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RESUMEN 
 
Este trabajo de investigación tiene como objetivo, establecer la incidencia de la ingesta de los 
diferentes grupos de alimentos en el desarrollo cognitivo de los estudiantes de 1ero a 3ero de 
bachillerato  de la Unidad Educativa “Quito Sur”. En este proyecto se realizó un diagnostico sobre el 
tipo de alimentación que mantienen los jóvenes y los conocimientos acerca de los beneficios de una 
adecuada ingesta de los mismos. El marco teórico abordó, antecedentes, nutrición, alimentación y 
desarrollo cognitivo, haciendo énfasis en la clasificación e importancia de los grupos alimenticios y 
como influyen en nuestro organismo, principalmente en el cerebro. La metodología se enmarco en el 
enfoque cualitativo, con un nivel de profundidad descriptivo, correspondiente a proyecto socio- 
educativo cuya finalidad es mejorar la situación observada a través de la participación del grupo de 
estudio y del investigador, sustentándose en la investigación documental, bibliográfica y de campo. La 
técnica que se uso fue la encuesta con una población de 233 estudiantes por lo cual fue necesario 
proceder al cálculo de la muestra que fue de 94 jóvenes de bachillerato; para la elaboración del 
cuestionario se consideraron las variables dependiente e independiente, así como también los objetivos 
de esta investigación. Se aplicó la encuesta a los estudiantes de bachillerato de la Institución, cuyos 
resultados evidenciaron que los jóvenes no tienen un conocimientos apropiado sobre la ingesta de 
alimentos y su influencia en el desarrollo cognitivo, paso seguido se analizó estadísticamente y se 
concluyó con la elaboración de una guía informativa apropiada sobre alimentos que favorecen el 
desarrollo cognitivo para solucionar así el problema planteado, fomentando la mejoría en los hábitos 
alimenticios y el desarrollo físico e intelectual. Los beneficiarios directos de este estudio fueron los 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato correspondiente al año lectivo 2012-2013, mientras que los 
beneficiarios indirectos fueron los maestros, autoridades y padres de familia de la Unidad Educativa 
“Quito Sur”.  
 
PALABRAS CLAVES: NUTRICIÓN, DESARROLLO COGNITIVO,  APRENDIZAJE, 
ALIMENTACIÓN SANA, HÁBITOS ALIMENTICIOS, DIETA BALANCEADA. 
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ABSTRACT 
 
This research aims to establish the impact of different food groups in the cognitive development of 
students of 1st to the 3rd high school of the "Quito Sur” Educational Unit. In this project a diagnosis on 
the type of food that keep young people and knowledge about the benefits of an adequate intake of 
these was performed. The theoretical framework discussed history, nutrition, nutrition and cognitive 
development, with emphasis on the classification and importance of the food groups and how they 
influence our body, mainly in the brain. The methodology was framed in the qualitative approach with 
a level of descriptive depth, corresponding to socio- educational project aimed at improving the 
situation observed by the group's study and researcher, is premised on the documentary, 
bibliographical and field research. The survey technique was made on a population of 233 students so 
it was necessary to proceed to the calculation of the sample was 94 high school students, to prepare the 
questionnaire were considered the dependent and independent variables, as well as the objectives of 
this research. Survey of high school students of the institution, the results showed that young people do 
not have proper knowledge about food intake and their influence on cognitive development, followed 
step was analyzed statistically and concluded with the development of an applied appropriate 
information guide on foods that promote cognitive development and solve the problem posed by 
encouraging improvement in eating habits and physical and intellectual development. The direct 
beneficiaries of this study were students of 1st to 3rd baccalaureate corresponding to 2012-2013, while 
indirect beneficiaries were teachers, authorities and parents of the Educational Unit “Quito Sur". 
KEY WORDS: NUTRITION, COGNITIVE DEVELOPMENT, LEARNING, HEALTHY 
EATING, EATING HABITS, BALANCED DIET. 
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INTRODUCCIÓN 
 
     Esta investigación  se fundamenta en el estudio de alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo 
en  los jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”, con la finalidad de 
que a través de la educación hacia los estudiantes, éstos concienticen sobre la importancia y beneficios 
de una adecuada alimentación.  
     La ingesta de alimentos es muy necesaria en todas las etapas de los seres humanos ya que a través 
de una adecuada alimentación se potencializa de mejor manera las capacidades y habilidades 
cognitivas de cada individuo, por lo tanto el adquirir hábitos de alimentación saludables desde edades 
tempranas es muy importante, ya que se pueden prevenir enfermedades y de esta manera tener una 
mejor calidad de vida.  
     La adecuada ingesta de alimentos en la adolescencia constituye un beneficio enorme, los jóvenes 
bien alimentados tienden a ser más saludables, productivos y  aprenden con más facilidad. La buena 
alimentación beneficia, no solo a las familias, la Institución y comunidades sino al país en general.  
     Este análisis se centra en la importancia de contar con los alimentos necesarios para cubrir una dieta 
adecuada que favorezca el desarrollo cognitivo, y este a su vez potencialice las capacidades de los 
estudiantes dentro y fuera de la Institución. La alimentación cumple la misión de aportar al organismo 
las substancias suficientes para mantener al cuerpo en buen estado. La nutrición es el conjunto de 
procesos por medio de los cuales el organismo recibe, transforma y utiliza los alimentos que toma del 
exterior.  
     Una ciencia relacionada con la nutrición es la dietética que estudia los procesos de absorción, 
transporte, digestión, utilización y eliminación de las sustancias alimenticias; además estudian las 
interacciones entre los componentes químicos de los distintos alimentos, y se ocupa de las 
consecuencias sociales, económicas, culturales y psíquicas relacionadas con la alimentación y 
nutrición, y por supuesto, de la relación entre alimentación y enfermedad.   
 
     Una buena alimentación es necesaria en la vida de los jóvenes ya que le permitirá tener un mejor 
aprendizaje y un buen rendimiento escolar. Un adolescente con una mala alimentación no podrá tener 
estado físico bueno para realizar las actividades escolares. 
 
     Al comparar los procesos de alimentación y nutrición cabe destacar que la alimentación es un 
proceso voluntario y consciente, susceptible de educarse, mientras que la nutrición es involuntaria e 
2 
 
inconsciente, no educable por lo tanto es  importante educar en la alimentación, pues de ese modo se 
influye en la nutrición. Además, existen muchas formas de alimentarse, pero una sola de nutrirse. 
 
    Una persona utiliza el 20% de la energía consumida sólo para desarrollar actividades intelectuales 
asimismo, una adecuada hemoglobina, permite la oxigenación al cerebro favoreciendo la mielinización 
y formación de neurotransmisores, e incrementar la atención y el aprendizaje; por tanto, un estudiante 
que no está bien nutrido no podrá rendir académicamente igual a un estudiante que tiene un buen 
estado nutricional. 
 
     Estos aspectos son importantes en el desarrollo normal de los jóvenes, razón por la cual se realizó 
esta investigación en La Unidad Educativa “Quito Sur” en estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato 
del año lectivo 2012- 2012, para diagnosticar la ingesta de alimentos y su influencia en el desarrollo 
cognitivo.  
 
     El proyecto está desarrollado en 6 capítulos distribuidos de la siguiente manera:  
 
Capítulo I 
 
     El problema está compuesto por: Planteamiento del problema, formulación del problema, preguntas 
directrices, objetivos generales y específicos, justificación y factibilidad 
 
Capítulo II 
 
     El Marco teórico consta de: Antecedentes, fundamentación científica, fundamentación legal, 
sistema de variables y definición de términos básicos. 
 
Capítulo III 
 
     La Metodología contiene: El diseño  de la  investigación, población y muestra, operacionalización 
de variables y técnicas e instrumentos de investigación. 
Capítulo IV 
 
     Resultados: Donde se presenta formalmente los resultados con su respectivo análisis e 
interpretación.  
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Capítulo V 
 
     Conclusiones y recomendaciones de la investigación realizada.  
 
Capítulo VI 
 
     La propuesta de una guía informativa sobre alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo en 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato. 
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CAPÍTULO I 
 
EL PROBLEMA 
 
Planteamiento del problema 
 
    En el  mundo ningún país puede permitirse desatender la alimentación de sus habitantes ya que una 
adecuada nutrición genera un mejor poder intelectual de la gente, sin embargo no todas las naciones 
ponen énfasis en este tema por lo tanto hoy en día la inversión en nutrición es una necesidad de primer 
orden para los sectores más vulnerables como son: lactantes, niños, adolescentes y mujeres 
embarazadas.  
     Hay bastante evidencia que muestra que una mejora en la talla, operando tanto a través de la 
capacidad física como a través de la capacidad de aprendizaje y del rendimiento escolar, resulta en una 
mayor productividad y en mejores salarios en la edad adulta (Matthew J U K E S, y otros  24/04/2011). 
    Aproximadamente 1600.000.000 de personas en el planeta tienen algún problema nutricional, siendo 
más recurrente  la  deficiencia de yodo, que está asociada con una reducción promedio de 13.5 puntos 
en el coeficiente intelectual en una población. Dicha deficiencia en niños escolares conlleva a una 
disminución en la función cognoscitiva, mientras que la deficiencia durante el estado fetal puede tener 
efectos profundos e irreversibles sobre la capacidad mental del niño: todavía es posible encontrar 
“cretinismo” por deficiencia de yodo en áreas montañosas y de llanuras inundables alrededor del 
mundo. 
    El 17% de los niños tienen bajo peso al nacer (menos de 2.5 kilogramos), lo que resulta en un menor 
rendimiento cognoscitivo durante la niñez, aunque este efecto es eclipsado por la desnutrición. En el 
largo plazo, los niños con bajo peso al nacer tienen un nivel de concentración pobre en el colegio. 
     El 53% de los niños en edad escolar sufren de anemia por deficiencia de hierro. Esto se asocia con 
una reducción en las habilidades cognoscitivas tanto en infantes,  niños en edad escolar y adolescentes. 
Cuando los jóvenes van al colegio sin desayunar, su rendimiento disminuye alrededor de 0.1%. 
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    La inversión en programas de estimulación del crecimiento y en programas de micronutrientes varía 
entre 7:1 y 84:1, mientras que se estima que los programas que promueven un desarrollo infantil 
temprano tienen un costo beneficio de aproximadamente 2:1. Los estudios de suplementación 
preventiva con proteína y de suplementación con hierro durante los dos primeros años de vida han 
hallado considerables beneficios para el desarrollo intelectual de los niños aun hasta 10 años después. 
La fortificación focalizada de alimentos durante el período de terminación de la lactancia materna es 
barata y se le atribuye el haber erradicado la mayoría de la anemia en Suecia y los Estados Unidos. Los 
programas de fortificación de alimentos (la yodación de la sal y fortificar con hierro los alimentos 
básicos) son baratos y efectivos en el combate de la mayoría de estas deficiencias de micronutrientes 
en toda la población. 
     Los esfuerzos terapéuticos dirigidos a niños de mayor edad, tales como los programas escolares, los 
programas de salud, nutrición escolar y las intervenciones en adolescentes, ayudan a los jóvenes a 
mejorar en el colegio; sin embargo, debido a la falta de orientación oportuna en su vida, muchas veces 
éstos ya entran al colegio como “mercancías dañadas”. El incluir la estimulación psicosocial en los 
programas de suplementación terapéutica, además de los suplementos nutricionales, puede ser crítico. 
Varios años de desnutrición tienen un efecto acumulativo que necesita ser revertido; en este contexto, 
una combinación de estrategias nutricionales y psicosociales puede tener un mayor efecto en el 
desarrollo cognoscitivo y en el crecimiento físico que cualquiera de estas acciones en forma individual. 
     “Existe mucha controversia acerca de si los niños en edad escolar, sobre todo los adolescentes, 
pueden alcanzar su crecimiento físico o su capacidad mental”. Matthew Jukes, y otros (2002), 
“Nutrición y Educación”. En Nutrición: La Base para el Desarrollo, Ginebra: SCN. 
    El estado nutricional de los adolescentes es una gran preocupación en nuestro país debido a que la 
adecuada ingesta de alimentos favorece el rendimiento académico, por este motivo se ha implementado 
nuevas regulaciones en los bares de escuelas y colegios del estado, para una correcta nutrición, 
fomentando el consumo de alimentos ricos en proteínas y vitaminas remplazando así las costumbres de 
consumir productos no saludables como gaseosas y comida rápida.  
     Los principales factores que se asocian con una mala nutrición se pueden agrupar en: 
medioambientales (por causas naturales) y socio-culturales-económicos (asociados a los problemas de 
pobreza). Por lo cual la desnutrición no solamente afecta en el ámbito de crecimiento y desarrollo sino 
también en el proceso de enseñanza y aprendizaje, perjudicando su normal desenvolvimiento como 
persona pero sobre todo como ser humano, sin poder incluirse en la sociedad.  
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     La correcta nutrición de los adolescentes depende de varios factores como por  ejemplo los medios 
de comunicación, que bombardean los espacios publicitarios con mensajes masivos para el consumo de 
productos no saludables, que contiene un alto porcentaje de ácidos grasos saturados, azúcares simples, 
colorantes, saborizantes, etc., que al ingerirlos en grandes cantidades provocan trastornos nutricionales.   
     El Ministerio de Educación del Ecuador ha puesto  gran interés en este tema, debido que a pesar de 
las medidas tomadas para mejorar la calidad del consumo de alimentos dentro de las instituciones 
educativas, los estudiantes no concientizan la importancia y efectos de una correcta nutrición, por lo 
cual en el desarrollo de esta investigación se abordó temas que demuestren la importancia de una 
adecuada alimentación y sus beneficios.  
    “La mala nutrición puede afectar a todos, pero existen específicamente ciertos grupos de riesgo 
como la niñez, adolescencia, embarazadas y lactantes, en donde el organismo necesita más nutrientes 
de lo normal para su desarrollo” Rendimiento escolar (2007).  
     En consecuencia y de acuerdo con este aspecto, la inadecuada ingesta de alimentos en los 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”, genera inconvenientes 
para realizar actividades propias de la edad. La debilidad, sueño y cansancio son consecuencias de una 
alimentación carente de nutrientes e influye directamente en el aprendizaje y desarrollo cognitivo, 
razón por la cual fue necesaria  esta investigación y el desarrollo de una propuesta de solución a esta 
problemática. Por esta razón es importante que los estudiantes de la Unidad Educativa “Quito Sur”, 
conozcan los beneficios que tendrán si se alimentan adecuadamente, a través de una guía informativa 
que les motivará a mejorar su salud, autoestima e inteligencia.  
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Formulación del problema 
 
 
¿Cómo incide la ingesta de los diferentes grupos de alimentos en el desarrollo cognitivo de los 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad Educativa “Quito Sur” en el año lectivo 
2012-2013?  
 
Preguntas directrices 
 
1. ¿Qué tipo de alimentación ingieren los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad 
Educativa “Quito Sur” en el año lectivo 2012-2013? 
2. ¿Cuáles son los beneficios de una adecuada alimentación en el desarrollo cognitivo de los 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad Educativa “Quito Sur” en el año 
lectivo 2012-2013? 
3. ¿Cómo contribuye la realización de una guía de  información sobre la clase de alimentos que 
favorecen el desarrollo cognitivo, en estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad 
Educativa “Quito Sur” en el año lectivo 2012-2013?  
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OBJETIVOS 
 
Objetivo General 
 
 Establecer la incidencia de la ingesta de los diferentes grupos de alimentos en el desarrollo 
cognitivo de los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad Educativa “Quito Sur” 
en el año lectivo 2012-2013.  
 
Objetivos Específicos 
 
 Diagnosticar el tipo de alimentación que ingieren los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  
de la Unidad Educativa “Quito Sur” en el año lectivo 2012-2013. 
 Establecer los beneficios de una adecuada alimentación en el desarrollo cognitivo de los 
estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato  de la Unidad Educativa “Quito Sur” en el año 
lectivo 2012-2013. 
 Diseñar  una guía de información sobre la clase de alimentos que favorecen el desarrollo 
cognitivo, dirigida a los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa 
“Quito Sur. 
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JUSTIFICACIÓN 
 
     El interés en realizar esta investigación sobre la relación que existe entre la ingesta de alimentos y 
sus beneficios en el desarrollo cognitivo en los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad 
Educativa “Quito Sur”, es porque tiene gran transcendencia, el conocimiento apropiado sobre este tema  
determinará a corto y largo plazo aspectos importantes en estos jóvenes como personalidad, 
capacidades emocionales, sociales e intelectuales que les garantizará éxito en su vida estudiantil y 
profesional.  
     Dentro de esta investigación se estudiaron aspectos novedosos sobre la alimentación y sus 
beneficios, diseñando una guía informativa apropiada  para las necesidades de la adolescencia. Una 
adecuada alimentación hace que los estudiantes  mejoren su capacidad para aprender, favoreciendo así 
el progreso de la sociedad. Se conoce también que los adolescentes mal nutridos tienen un rendimiento 
escolar menor, por lo tanto este trabajo fue de importancia puesto que la información recopilada ayuda 
a que los jóvenes ingieran alimentos que favorezcan su desarrollo cognitivo. El estudiante en el 
desarrollo del bachillerato requiere de un estado nutricional adecuado que permita un buen desarrollo 
de sus capacidades, puesto que el desgaste de energía es mayor y el desarrollo intelectual es grande.  
     Esta investigación se realizó en la Unidad Educativa “Quito Sur” que presenta como visión para el 
año 2013, el ser una institución con estándares de calidad; que forme líderes comprometidos con la 
sociedad, mediante la práctica de valores, procesos de investigación e innovación, y la misión el formar 
seres humanos con capacidad de enfrentar y resolver problemas de carácter social, cultural, científico, 
ambiental y tecnológico, que les permita continuar sus estudios superiores o integrarse  en el campo 
laboral, siguiendo esta línea de propósitos, esta investigación  permitió diagnosticar  el conocimiento 
que tienen los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato sobre los beneficios de una adecuada 
alimentación, lo que contribuyó al cumplimento de las metas a corto y largo plazo de la Institución.  
    Este proyecto fue factible por que se contó con  la colaboración de quienes fueron los beneficiarios 
de esta investigación, en este caso los estudiantes de 1ero a 3ero de Bachillerato de la Unidad 
Educativa “Quito Sur”, los mismos que apoyaron de forma voluntaria y comprometida para la 
realización de la misma. 
     Además los docentes y autoridades están conscientes que la nutrición en los jóvenes es un tema de 
vital importancia en nuestro país, ya que les facilitará un mejor aprendizaje y desarrollo tanto físico 
como cognitivo posibilitando el cumplimiento de los objetivos planteados.  
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CAPÍTULO II 
MARCO TEÓRICO 
Antecedentes 
 
     Estudios previos han demostrado que una correcta alimentación favorece las actividades físicas e 
intelectuales de los jóvenes, mientras que una nutrición deficiente disminuye la atención y rendimiento 
académico por lo cual esta investigación fue diseñada para los estudiantes  de bachillerato de la Unidad 
Educativa “Quito Sur” quienes fueron los beneficiarios directos, con la finalidad de facilitar la 
orientación  adecuada que promueva una  alimentación rica y balanceada en los estudiantes de esta 
Institución. 
    En la búsqueda bibliográfica en las principales bibliotecas y universidades de la Ciudad de Quito 
como: Universidad Central del Ecuador, Universidad Católica, Universidad Politécnica, Universidad 
San Francisco, Biblioteca Municipal, etc., así como también una indagación virtual en varias páginas 
web, se encontraron estudios similares al problema, de esta manera se demuestra que la presente 
investigación es propia.  
    Dentro de las investigaciones que tienen  relación con el tema planteado se encontraron dos, la 
primera es perteneciente a Judith Colquicha Hernández  en Lima-Perú (2009), titulado “Relación entre 
el estado nutricional y rendimiento escolar en niños de 6 a 12 años de edad de la I.E. Huáscar Nº 0096, 
2008”; con el objetivo de Determinar la relación entre el estado nutricional y el rendimiento escolar en 
niños de 6 – 12 años de edad de la I.E. Huáscar Nº 0096, 2008. Es un estudio de tipo cuantitativo, 
donde se menciona que existe relación entre el estado nutricional y el rendimiento escolar en niños de 6 
a 12 años de la I.E. Huáscar Nº 0096; observando que del total de los alumnos, el 50% presentan un 
estado nutricional inadecuado y a su vez, rendimiento académico medio; lo cual indica que podría 
mejorar su estado nutricional, y por ende su rendimiento escolar, reduciendo el riesgo de retraso físico 
e intelectual; si la detección de casos es precoz y la intervención de medidas es oportuna. 
    El aporte de esta investigación para el estudio realizado, es la posible relación entre la calidad de 
alimentación y su influencia en el desempeño escolar por que, se mencionan que las consecuencias de 
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un estado nutricional inadecuado ocasiona un déficit en el nivel intelectual, lo que limitaría al 
individuo el desarrollo de sus potencialidades para progresar personal y económicamente. 
    En la Escuela de Nutrición y Dietética de Chimborazo (ESPOCH), Riobamba-Ecuador (2011); 
Carmen Aracely Arévalo Lara, realizó un estudio titulado “Relación entre la calidad del desayuno y el 
rendimiento académico en niños/as de la Escuela Fiscal Mixta 24 De Mayo del cantón San Miguel de 
Bolívar 2011”, cuyo objetivo fue establecer la relación entre la calidad del desayuno y el rendimiento 
académico en los niños/as de 5 a 8 años de edad de la Escuela Fiscal Mixta 24 De Mayo del cantón San 
Miguel de Bolívar 2011. Fue una investigación con diseño no experimental, tipo transversal, donde a 
través de encuestas se presentaron los siguientes resultados  entre las características generales, edades 
comprendidas de los niños/as entre 5 y 8 años de edad, sexo masculino el 58.18% y femenino el 
41.83%; evaluación nutricional T/E valor máximo de 1.9 y mínimo -3.2; IMC/E se presenta el déficit 
del 10% , normalidad 80.9%, obesidad 03.64% y sobrepeso 05.45%; rendimiento académico y la 
calidad del desayuno según patrón de consumo en 20% de los niños/as que consumían desayuno de 
baja calidad tenían calificación buena; por otro lado el 17.14% de los niños/as que consumían un 
desayuno de baja calidad tenían calificaciones de regular; el 88% de los niños/as que consumían un 
desayuno de alta calidad tenían calificación de sobresaliente encontrándose una diferencia significativa 
entra la calidad del desayuno y el rendimiento académico.   
    El aporte de esta investigación para el estudio, es la relación entre  la calidad del desayuno y el 
rendimiento académico tomando en cuenta que mientras mejor fue la calidad del desayuno superior fue 
el promedio de rendimiento en los niños/as estudiados. 
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FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA 
1. NUTRICIÓN 
 
1.1 Definición 
 
    La nutrición es el aprovechamiento de los alimentos dentro del organismo   a nivel molecular y 
macro-sistémico, entendiendo que, los procesos moleculares están relacionados al equilibrio de 
elementos como: enzimas, vitaminas, minerales, aminoácidos, glucosa, transportadores químicos, 
mediadores bioquímicos, hormonas, etc., y los procesos macro-sistémicos se relacionan con la 
absorción, digestión, metabolismo y eliminación.  
    Como ciencia, la nutrición estudia todos los procesos bioquímicos y fisiológicos que suceden en el 
organismo para la asimilación del alimento y su transformación en energía y diversas sustancias que 
son necesarias para el desarrollo y rendimiento apropiado del cuerpo. 
    Una buena nutrición conjuntamente con actividad física son  elementos fundamentales de la buena 
salud de los jóvenes, la mala nutrición puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las 
enfermedades, alterar el desarrollo físico y mental, y reducir la productividad. 
 
1.2 Características 
 
    Se considera que varias de las enfermedades comunes y sus síntomas pueden ser prevenidas o 
aliviadas con una adecuada alimentación; por esto, la ciencia de la nutrición intenta entender cómo y 
cuales son los aspectos dietéticos específicos que influyen en la salud. 
    El propósito de la ciencia de la nutrición es explicar la respuesta metabólica y fisiológica del cuerpo 
ante la dieta, es decir el consumo diario de alimentos.  El cuerpo humano está hecho de compuestos 
químicos tales como agua,  aminoácidos (proteínas),  ácidos grasos (lípidos),  ácidos 
nucleicos (ADN/ARN) y carbohidratos (por ejemplo azúcares y fibra). 
La nutrición adecuada cubre: 
 Los requerimientos de energía a través de la metabolización de nutrientes  como los 
carbohidratos, proteínas y grasas. Estos requerimientos energéticos están relacionados con las 
necesidades del cuerpo de acuerdo a la actividad física. 
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 Las necesidades de micronutrientes no energéticos como las vitaminas y minerales. 
 La correcta hidratación basada en el consumo de bebidas, en especial el agua. 
 La ingesta suficiente de fibra dietética. 
 
Gráfico Nº 1 Pirámide alimenticia 
   
Fuente: http://www.escuelapedia.com/piramide-alimenticia/ 
 
1.3 Diferencias entre nutrición y alimentación 
 
     Muchas veces nos confundimos y utilizamos estos términos como sinónimos, sin embargo la 
nutrición y alimentación tienen significados diferentes aunque presentan relación, por lo tanto señalaré 
las diferencias más evidentes de estos dos conceptos: 
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Tabla Nº 1: Diferencias entre nutrición y alimentación 
 
Nutrición 
 
Alimentación 
Es la ciencia que examina la relación entre dieta 
y salud, en la cual el ser vivo utiliza, transforma 
e incorpora a sus propias estructuras una serie de 
sustancias que recibe del mundo exterior. 
Consiste en obtener del entorno productos 
naturales o transformados que conocemos con el 
nombre de alimentos. 
 
Es un proceso fisiológico e involuntario. 
 
Es un acto voluntario y consciente. 
Se relaciona con las funciones corporales de la 
digestión, la absorción y el transporte de las 
proteínas, carbohidratos y lípidos; y de los 
macronutrientes como las vitaminas y minerales. 
Se relaciona con factores de tipo cultural, social, 
económico, etc. 
Se realiza para capturar los nutrientes que precisa 
el organismo para poder mantenerse con vida. 
Las personas ingieren alimentos para satisfacer 
el apetito y el hambre 
El organismo recibe, transforma y utiliza las 
sustancias nutritivas que contienen los alimentos. 
Proporciona sustancias aptas para el consumo, 
las modifica partiéndolas, cocinándolas, 
introduciéndolas en la boca, masticándolas y 
deglutiéndolas. 
Autor: Diana Gabriela Aguay V 
    En conclusión se puede decir que la nutrición es una consecuencia de la alimentación, la cual puede 
ser buena o mala, dependiendo de como se alimente cada persona. 
 
1.4 Crecimiento y desarrollo 
 
El crecimiento y desarrollo de las personas es un fenómeno continuo que se inicia en el momento 
de la concepción hasta alcanzar la madurez, esta transformación involucra cambios en el tamaño, 
capacidad mental y diferenciación funcional de tejidos y órganos, se considera que el crecimiento es el 
aumento en el tamaño y masa corporal siendo el  resultado de la multiplicación celular, mientras que el 
desarrollo son los cambios en la organización y diferenciación funcional de tejidos, órganos y sistemas.  
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Los procesos de crecimiento y desarrollo son fenómenos simultáneos e interdependientes. Ambos 
procesos tienen características comunes en  todos los individuos de la misma especie, lo que los hace 
predecibles, sin embargo presentan amplias diferencias entre los sujetos, dadas por el carácter 
individual del patrón de crecimiento y desarrollo. Este patrón típico emerge de la interacción de 
factores genéticos y ambientales, que establecen, por una parte, el potencial del crecimiento y por otra, 
la magnitud en que este potencial se expresa.  
 
Con respecto al peso se considera que: 
 
 Varones: Aumentan de peso rápidamente conforme crecen. Esto ocurre alrededor de los 14 
años de edad. Los niños en la adolescencia temprana pesan alrededor de 73 a 114 libras. Más 
tarde, la mayoría de los niños pesan cerca de 121 a 149 libras y esto aumenta a 159 a 161 
libras. El aumento en el peso está alrededor de 20 libras por año. El peso que se gana durante 
este tiempo es cerca del 50 por ciento del peso de un adulto. 
 Mujeres: El peso aumenta rápidamente desde los 12 y medio años de edad o a partir de la 
primera menstruación. Las niñas pesan cerca de 75 a 114 libras durante la adolescencia 
temprana, aumentando de 118 a 132 libras y terminando de 130 a 134 libras. Las niñas ganan 
cerca de 18 libras por año. 
 
1.5 Necesidades nutricionales en jóvenes de 15 a 18 años 
 
El crecimiento y el desarrollo son rápidos durante la adolescencia. Se producen grandes cambios 
físicos y fisiológicos durante la aparición de los caracteres sexuales secundarios. Por lo tanto, las 
necesidades energéticas son altas. 
  
El “estirón” o  inicio del crecimiento acelerado comienza generalmente alrededor de la edad de 10 
años en los varones y de 12 años en las mujeres. En promedio, la talla se incrementa 23 centímetros y 
el peso entre 40 a 50 libras. Antes de la adolescencia, las chicas y los chicos tienen un promedio de 
grasas de cuerpo del 15%. Durante la adolescencia el porcentaje de grasa corporal aumenta a cerca del 
20% en las chicas y disminuye cerca de 10% en los chicos. Así, en este periodo la persona adquiere el 
40-50% del peso definitivo, es decir el 20% de la talla adulta y hasta el 50% de la masa esquelética. 
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Las demandas alimentarias varían entre los chicos y las chicas: los chicos necesitan más proteínas 
y energía que las chicas debido a un mayor crecimiento.  En términos generales, las necesidades en esa 
etapa son: 
 
 
 
 
 
 
Fuente: http://www.saluddealtura.com 
 
     Otro aspecto importante para considerar es la actividad física, que puede clasificarse de la siguiente 
manera: 
  
Tipos de actividad física 
Actividad ligera 
 No se practica deportes, ni ejercicio en forma regular 
 La mayor parte de actividades se realiza sentado/a 
 Sedentarismo 
 
Actividad moderada 
 Se practica un deporte al menos 3 veces por semana durante 2 horas 
 Caminata rápida de la menos una hora al día 
 
Actividad intensa 
 Se practica algún deporte de competencia (fútbol o atletismo) en forma regular. 
 Entrenamiento regular para desempeñar actividades atléticas 
 
Gráfico Nº 2  
Necesidades nutricionales  
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Tabla Nº 2: Necesidades de calorías según actividad física 
 
 
Actividad Física 
 
Ligera Kcal Moderada Kcal Intensa Kcal 
H
o
m
b
re
s  
 
15 – 18 años 
 
2450 2750 3100 
 
Actividad Física 
 
Ligera Kcal Moderada Kcal Intensa Kcal 
M
u
je
re
s  
15 – 18 años 
 
1950 2350 2750 
Fuente: www.pediatraldia.cl/guia10a18.htm 
1.5.1 Minerales necesarios en jóvenes de 15 a 18 años 
 
Hierro 
 
    Durante la adolescencia las necesidades de hierro aumentan para mejorar el crecimiento y el 
desarrollo de los músculos, los varones necesitan alrededor de 11mg por día.  En el caso de las 
mujeres, después de la menarquia, necesitaran alrededor de 15mg de hierro por día para compensar la 
perdida en la menstruación.  
 
 Calcio 
 
    El aumento rápido de la masa ósea en adolescentes implica que requieren más calcio que adultos. 
Los chicos deben ingerir  1000 mg por día y las chicas 800 mg. Las principales fuentes de calcio son 
los productos lácteos, tales como leche, yogur y queso., etc. 
 
Zinc 
 
    Se encuentra relacionado directamente con la formación de tejidos. Las necesidades son: 12 mg/día 
para chicas y 15mg/día para chicos. Las fuentes principales de zinc son las carnes, pescado y huevos. 
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1.6 Reducción de la capacidad intelectual por mal nutrición 
 
 
    La nutrición  adecuada es aquella que cumple con las necesidades específicas del individuo de 
acuerdo a su edad,  con la finalidad de que la persona alcance el crecimiento y desarrollo adecuados. 
La alimentación correcta permite a las personas el aprovechamiento de nutrientes necesarios para gozar 
de un pleno bienestar biológico, psicológico y social. 
 
     Es por esta razón que se considera que la ingesta adecuada de alimentos es decisiva en la capacidad 
mental del estudiante ya que favorecerá el rendimiento intelectual y por consecuencia las calificaciones 
escolares 
     Conocemos que el aprendizaje es una de las funciones más complejas del cerebro humano,  ya que 
involucra el hecho de tener un adecuado nivel de alerta y de concentración mental para captar 
información, analizarla y almacenarla en el cerebro, para luego poder utilizar esta información, cuando 
la queremos recordar, razón por la cual necesitamos aprovechar los beneficios de los alimentos que nos 
rodean.  
     La desnutrición en los jóvenes tiene como resultado niveles de actividad reducidos, interacciones 
sociales menores, disminución de la curiosidad y disminución del funcionamiento cognitivo, lo que 
genera perjuicios en los procesos de enseñanza aprendizaje dentro del colegio. 
     Hay varios estudios en los cuales se relaciona la calidad de alimentación con el desarrollo cognitivo 
en los cuales se pudo evidenciar que los jóvenes que han presentado desnutrición presentan problemas 
en los procesos de crecimiento y desarrollo físico y mental.  
     En un estudio comparativo entre dos grupos con y sin desnutrición, los resultados mostraron que los 
escolares que sufrieron desnutrición presentaron un volumen encefálico de aproximadamente 200cc y 
100cc menor en comparación con el de escolares no desnutridos, lo que produce que el coeficiente 
intelectual de los escolares desnutridos se vea afectado en 25 puntos más bajo y su rendimiento escolar 
sea equivalente a la tercera parte del que presentaron los escolares no desnutridos.   
    El impacto negativo que ejerce la malnutrición en el desarrollo del cerebro se evidencia en el 
coeficiente intelectual y en el rendimiento escolar, todo lo cual se traduce en problemas de aprendizaje, 
altos índices de fracaso escolar y bajo ingreso en la enseñanza superior. 
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     Estas circunstancias deberían considerarse factores de riesgo, por lo que las políticas educativas 
deberían tenerlo en cuenta y llevar a cabo acciones de detección y prevención temprana a través de la 
educación para evitar o paliar los efectos negativos de estas circunstancias en el rendimiento escolar de 
los adolescentes. 
 
 
Gráfico Nº 3  
 
Regiones del cerebro 
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2. ALIMENTACIÓN 
 
2.1 Definición 
 
 
    
 
     La alimentación es un proceso voluntario en el que se introduce  alimentos, provenientes del medio 
que nos rodea pueden ser estos naturales o artificiales, hacia el organismo humano a través de la boca 
para llevar a cabo sus funciones vitales.  
     La finalidad de la alimentación es obtener la energía necesaria para un desarrollo adecuado del 
cuerpo, por lo que se considera que la ingesta de alimentos es muy importante en una buena salud,  
tomando en cuenta la calidad de alimentos, cantidad de comida y los hábitos alimenticios que generara 
una adecuada nutrición. 
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2.2 Clasificación de los alimentos 
 
Los alimentos se pueden clasificar en los siguientes grupos de acuerdo con su composición química: 
1. Hidratos de carbono 
2. Proteínas 
3. Lípidos  
4. Vitaminas y minerales 
2.2.1 Hidratos de carbono 
 
 
 
    Son compuestos que proporcionan energía al cuerpo compuestos por carbono, hidrógeno y oxigeno. 
Están presentes en alimentos de origen vegetal como por ejemplo: cereales, que incluyen al arroz, trigo 
y maíz; tubérculos, como la papa y el camote y en algunas frutas, como la manzana, la guayaba y el 
plátano. 
    En nuestra dieta diaria los carbohidratos son fundamentales, ya que aportan la energía necesaria a 
nuestro cuerpo para seguir con su normal funcionamiento.  
    No es recomendable el consumo abusivo de hidratos de carbono  tipo azúcar por su actividad 
altamente oxidante: las dietas con muchas calorías o con mucha glucosa aceleran 
el envejecimiento celular y por otro lado el sedentarismo o la falta de los suficientes movimientos 
cotidianos del cuerpo humano provocan una mala metabolización de las grasas y de hidratos de 
carbono. 
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Tabla Nº 3: Clasificación de los hidratos de carbono 
 
 
Clases 
 
Nombre Fuente 
M
o
n
o
sa
cá
ri
d
o
s 
A
zú
ca
re
s 
si
m
p
le
s 
Glucosa 
 Uvas 
 Frutos dulces 
 Miel 
Fructuosa 
 Frutas 
 Miel 
Ribosa 
 Ácidos nucleicos ADN 
ARN 
Galactosa 
 Forma parte del azúcar 
de la leche 
D
is
a
c
á
ri
d
o
s 
Lactosa  Leche 
Sacarosa 
 Caña de azúcar 
 Remolacha 
 Zanahoria 
Maltosa 
 Cebada 
 Cereales 
P
o
li
sa
c
á
ri
d
o
s 
Almidón 
 Papas 
 Yuca 
 Camote 
 Arroz 
 Maíz 
Glucógeno 
 Hígado 
 Células musculares 
Celulosa 
 Madera 
 Células vegetales 
Inulina 
 Raíces del diente de 
león 
Fuente: Dra. Olga Hidalgo  
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Los alimentos que contienen grandes cantidades de hidratos de carbono son:  
 
 Pastas 
 Tubérculos (papas, camote, yuca) 
 Fibra  
 Cereales  
 Legumbres 
 Frutas 
 
Funciones cumplidas por los carbohidratos: 
 Son uno de los principales macronutrientes que aporta energía al cuerpo (las otras son las 
grasas y proteínas). 
 Previenen la excesiva acumulación de grasa en el cuerpo. 
 Ayudan al mejoramiento del rendimiento físico, gracias al almidón y los azúcares presentes en 
ellos. 
 Gracias a sus fibras alimenticias, ayudan a que el intestino tenga un correcto funcionamiento. 
 Su amplia variedad es aconsejable para que una dieta cuente con un aporte diario de nutrientes 
esenciales y fibras. 
Recomendaciones generales de consumo  
     En una alimentación variada y equilibrada, se debe consumir aproximadamente unos 300gr al día de 
hidratos de carbono, que preferiblemente provengan de frutas y verduras. Otros 50 a 100 gr. diarios 
deben ser complejos, es decir, cereales y sus derivados. Siempre se debe preferir todos aquellos 
cereales que conservan su corteza es decir los integrales.  
    La fibra debe estar siempre presente, en una cantidad de 30 gr. diarios, para así prevenir 
enfermedades y trastornos de peso como la obesidad.  
     
    Si el 55% de nuestra dieta diaria está compuesta por carbohidratos nos aseguramos de contar con 
una amplia fuente de energía para el funcionamiento de nuestro organismo. La Organización Mundial 
de la Salud considera que los beneficios otorgados por los carbohidratos son principalmente, el de ser 
un vital aporte al funcionamiento intestinal, favorecer el  desarrollo muscular y la actividad física  y 
además de apoyar la correcta función cerebral. 
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2.2.2 Proteínas 
 
 
    Las proteínas son sustancias que permiten el crecimiento del organismo. La mayor parte de 
éstas podemos encontrarlas en alimentos de origen animal como carne, huevo y pescado. 
    Nuestro cuerpo está formado principalmente por proteínas, los órganos como la piel, los músculos, 
las uñas, los huesos y los dientes están construidos por ellas. Las proteínas son en nuestro cuerpo lo 
que las varillas, ladrillos, arena y cemento son para una casa en construcción, es decir son el pilar 
fundamental en nuestro organismo. 
    Cuando los músculos no están firmes, indican claramente que estamos consumiendo pocas proteínas. 
    Aunque se recomienda que estas proteínas provengan de variedad de alimentos, hay múltiples 
razones para elegir en mayor proporción las de origen vegetal, entre las que destacan su precio 
(sensiblemente inferior) y su aporte escaso o nulo de grasas saturadas y de colesterol . 
Alimentos que contienen proteínas 
     Las Guías Alimentarias indican que los requerimientos de proteína para los adolescentes varones y 
las mujeres difieren ligeramente. Los varones entre 14 y 18 años necesitan aproximadamente 52 
gramos de proteína al día, mientras que las mujeres de la misma edad necesitan 46 gramos. A 
continuación una lista de alimentos que contienen proteínas. 
 Legumbres: Las legumbres, muy ricas en proteínas de diferentes calidades, son deficientes en 
aminoácidos sulfurados, Sin embargo, combinando de manera adecuada las diferentes 
proteínas vegetales pueden compensar la falta de diversos aminoácidos limitantes. 
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Tabla Nº 4: Legumbres y proteínas 
 
Alimentos - Legumbre (100 gr.) Gramos de Proteína 
Fréjol 23 
Garbanzos 22 
Arveja 22 
Habas 27 
Lentejas 25 
Fuente: http://www.alimentos-proteinas.com/alimentos-vegetales-que-contienen-
proteinas.html 
 Leche y derivados: Son los alimentos más completos ya que en su composición entran 
prácticamente todos los nutrientes.  
El consumo de la leche y sus derivados es importante para mantener el cuerpo sano, especialmente 
en los niños y adolescentes; el calcio que se encuentra en la leche y otros productos lácteos ayuda en el 
desarrollo y mantenimiento de huesos y dientes. 
 
La Leche es el alimento más completo para el ser humano, por sus incomparables características 
nutricionales. Contiene proteínas de alto valor biológico, diversas vitaminas y minerales 
imprescindibles para la nutrición humana, y es la fuente por excelencia del calcio dietario. Por estas 
razones la Leche es un alimento insustituible en la alimentación de las personas y es preferible 
consumirla baja en grasas. 
     La leche y sus derivados son fuente de nutrientes fundamentales para el crecimiento y desarrollo, 
como Proteínas, Calcio, Zinc, Magnesio, Potasio, Fósforo, Vitamina D, Vitaminas del Complejo B, 
entre otros.  
 Carnes: Las carnes poseen aproximadamente 16 al 22% de proteínas que se caracterizan por 
estar compuestas de aminoácidos. Las carnes tienen diversas características nutricionales, entre 
las que podemos destacar que son: 
 Una excelente fuente vitamínica.  
 Ricas en minerales, en las cual podemos destacar el hierro. 
 El porcentaje de grasa y colesterol que se encuentra presente en la carne depende de la 
especie y alimentación que mantenga el animal. 
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    La carne es una de las fuentes más importantes de alimentación porque es rica en proteínas, se la 
puede remplazar con fréjol para las personas que no tiene acceso a este alimento debido al costo del 
mismo. 
 
2.2.3 Lípidos  
 
     Los alimentos de este grupo están constituidos mayoritariamente por grasas, llevan mucha energía y 
son indicados para las personas que realizan trabajos físicamente duros. Tomarlos en exceso puede ser 
peligroso para la salud.  
     Los frutos secos como las avellanas, las almendras, las nueces, etc. Tienen un alto contenido en 
aceites, es decir, en lípidos, y a la vez proteínas.  
Importancia de los lípidos en la dieta diaria 
    Los lípidos representan alrededor del 30% del total de calorías utilizadas día a día por el cuerpo. 
Entre los alimentos que brindan más lípidos al cuerpo tenemos: 
 Lípidos saturados: estos los brindan los alimentos de origen animal, como: mantequilla, 
carne, grasa, leche, embutidos, entre otros. También se pueden encontrar en aceites como el de 
coco.    
 Lípidos mono insaturados: provienen de alimentos de origen vegetal como aceite de oliva. 
 Lípidos polinsaturados: dentro de este grupo se encuentra el pescado, aceite de girasol, maní 
y soya. 
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    Los lípidos mono insaturados y polinsaturados ayudan a disminuir el colesterol dañino (LDL) y 
aumentar el beneficioso (HDL),  a diferencia de los lípidos saturados que aumentan el colesterol malo.  
Funciones de los lípidos  
 Función estructural: Protegen y dan forma a los diferentes órganos. 
 Función de reserva: Acumulación de lípidos para la obtención de energía.  
 Función reguladora: Actúan regulando los diferentes procesos metabólicos de las células y 
órganos.  
 Función transportadora: Trasportar nutrientes desde el intestino hasta el órgano de 
recepción.  
Teniendo en cuenta como están compuestos los lípidos, es posible entender la importancia que éstos 
tienen en la dieta diaria. Lo importante es consumirlos en proporciones adecuadas sin excederse, de 
esta forma se podrán obtener todas sus propiedades sin consecuencias nocivas sobre la salud. 
 
2.2.4 Vitaminas y minerales 
 
 
     
Las vitaminas y minerales son de gran importancia en la alimentación del adolescente, ambos grupos 
son indispensables para garantizar un correcto crecimiento y desarrollo. 
 
    Las vitaminas son compuestos orgánicos esenciales para reacciones metabólicas específicas que no 
pueden sintetizar las células de los tejidos a partir de metabolitos simples. Muchas actúan como 
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coenzimas o partes de enzimas y se encargan de promover reacciones químicas esenciales. La vitamina 
A y la niacina pueden formarse en el cuerpo si se proporcionan sus precursores. La vitamina K, la 
biotina, y la vitamina B12 las producen en el intestino microorganismos. La vitamina D se elabora a 
partir de un precursor del colesterol en la piel por exposición a la luz solar. 
 
      Las vitaminas se clasifican en dos grupos por su solubilidad que determina algún grado su 
estabilidad, su presencia en alimentos, distribución en líquidos corporales y capacidad de 
almacenamiento en los tejidos. 
 
      Los minerales existen en el cuerpo y en los alimentos principalmente en su forma iónica. 
      Estos tienen muchas funciones importantes, tanto en forma de iones disueltos en los líquidos 
corporales, como de constituyentes de compuestos esenciales. El equilibrio de iones y minerales en los 
líquidos corporales regula la actividad de muchas enzimas, conserva el equilibrio de ácidos y bases y la 
presión osmótica, facilita el transporte de membrana de compuestos esenciales y conserva la 
irritabilidad nerviosa y muscular. En algunos casos, los iones minerales son constituyentes 
estructurales de los tejidos corporales. Muchos minerales también participan de manera indirecta en el 
crecimiento. 
   
     Las necesidades de hierro también aumentan en el adolescente: el varón, por el incremento de masa 
muscular, demanda una mayor irrigación sanguínea y en la mujer, por la pérdida mensual de hierro 
desde el inicio de la menstruación, también necesita más hierro. Durante la adolescencia la anemia por 
falta de hierro altera la respuesta inmunológica, incrementando así el riesgo de sufrir infecciones. La 
falta de hierro en la adolescencia, afecta al aprendizaje. 
 
     Las frutas y los vegetales son necesarias para mantener el funcionamiento del organismo durante 
todas las etapas de la vida, por tal razón se recomienda comer diariamente dos frutas y dos tipos de 
vegetales.  
Frutas y verduras 
    Son alimentos de gran riqueza en vitaminas y minerales en la dieta diaria y un consumo de 5 o más 
porciones de frutas y verduras al día esta ampliamente recomendado dado que se asocia con un menor 
riesgo de enfermedades crónicas. Las frutas contienen gran cantidad de vitaminas y muchas de ellas 
aportan pectina, otra fibra vegetal útil para el organismo.  
29 
 
     La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda que las personas deben comer por lo 
menos 5 porciones de verduras y/o frutas diferentes diariamente. 
     Lo que para muchos parece ser demasiado o casi imposible, pero no lo es si pensamos en las 
diversas formas que tenemos para ingerir estos alimentos, como por ejemplo, los jugos, las ensaladas, o 
comerlos como snack.  
    Consumir alimentos de este grupo es importante porque además de contener azúcar, y por tanto ser 
energéticos, proporcionan fibra que ayuda a eliminar los desechos del organismo en la última fase de la 
digestión. 
Importancia de las vitaminas 
     Las vitaminas son complementos alimenticios que ayudan al organismo para que trabaje 
adecuadamente. 
Las principales vitaminas y sus funciones son: 
 Vitamina A: se encuentra en el pescado, la leche y sus derivados, y el huevo; ayuda a ver 
mejor en la noche y tener la piel sana y humectada. 
 Vitamina B: se obtiene al tomar leche, cereales y huevo; ayuda al funcionamiento general de 
las células, principalmente las nerviosas; también ayuda a dormir mejor. 
 Vitamina C: se encuentra en el limón, la naranja, las partes verdes de las plantas (acelga, 
espinaca, pimiento verde). El cuerpo la necesita para reparar los tejidos dañados y para el buen 
funcionamiento de los vasos sanguíneos, para que no sangre la nariz o las encías 
frecuentemente. 
 Vitamina D: Se obtiene del huevo, la mantequilla y el hígado; también se forma al asolearse. 
Es muy importante porque ayuda al crecimiento y fortalecimiento de los huesos y los dientes. 
 
 
 
 
 
30 
 
2.2.5 Agua 
 
     El agua es la única bebida necesaria para el organismo. Sin el agua no podemos vivir; sin alimentos 
podemos vivir unos días, pero sin agua, no. El 75% de nuestro cuerpo es agua. Es necesario beber por 
tanto litro y medio cada día; el resto nos llega a través de los alimentos. El agua realiza estas 
funciones:  
 Ayuda a realizar la digestión 
 Favorece la circulación 
 Interviene en la absorción de los alimentos y metabolismo 
 Regula la temperatura de nuestro cuerpo. 
 Sirve para filtrar la sangre en los riñones (A través del sudor, respiración y heces se pierde al 
día dos litros diarios). 
     Pero sus funciones no terminan allí. También abarcan otras cuestiones que van, desde cómo se la 
bebe hasta su participación en el cuidado del cuerpo. A continuación, algunas sugerencias para tener en 
cuenta: 
 Siempre después o antes, nunca durante: Los especialistas recomiendan beber agua con más 
de 30 minutos de distancia de las comidas, ya sea antes o después de ingerir los alimentos.  
 Pura agua, puro sabor: El agua desmineralizada, a su vez, es una aliada del buen comer. La 
ausencia de químicos y minerales que se encuentran en el agua común permite disfrutar del 
verdadero sabor de aquellas bebidas preparadas con agua o de los alimentos.  
 Más edad, más agua: Con el paso de los años, nuestro organismo requiere mayor cantidad de 
agua para ayudar al proceso digestivo.  
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Importancia del agua en la alimentación 
    Desde el punto de vista nutricional, el agua no se suele tener en cuenta y es como si no contase en 
las dietas, pero últimamente los profesionales de esta rama se están dando cuenta de la importancia de 
incluir el agua y de explicar a la gente las cantidades que deben tomar en función de los alimentos que 
ingieran. Por ejemplo, una dieta basada en azucares y carbohidratos necesita grandes cantidades de 
agua, por lo que de no tomar la cantidad adecuada podríamos sufrir un caso de deshidratación. 
    
 El agua ayuda a purificar el cuerpo limpiando las toxinas que se producen diariamente, además de 
mantener menos espesa la sangre y ayudar al corazón a bombearla mejor. También se cree que el 
sistema nervioso mejora con la ingestión de agua, ya que la deshidratación es una causa que favorece la 
aparición de enfermedades como la ansiedad, la fibromialgia, alzhéimer, etc. 
 
    Es posible estimular el metabolismo para que queme más calorías y queme mas grasa corporal tan 
solo añadiendo mas agua a nuestra alimentación. También la piel se beneficia de una hidratación extra 
que la puede hacer lucir más joven o al menos tratar de retrasar el envejecimiento al máximo posible. 
    Pero una de las propiedades mas importantes que tiene el agua aparte de sus características para la 
nutrición, es la de participar activamente en procesos de curación.  
 
2.3 Importancia de la alimentación 
 
    La alimentación es un proceso diario y esencial para el mantenimiento de la vida; los hábitos 
alimenticios forman parte de la cultura de cada pueblo, los cuales son aprendidos desde la infancia con 
los primeros alimentos que se le ofrecen al niño.       
     Los alimentos además de ser necesarios para mantener la vida están vinculados con estilos de vida y 
tradiciones familiares. 
     Una buena alimentación es importante para una buena salud. Comiendo los alimentos correctos 
podemos protegernos contra las enfermedades cardíacas, contra algunos tipos de cáncer, hipertensión 
arterial, diabetes y osteoporosis.  
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     Lamentablemente, una gran proporción de la población del mundo come incorrectamente. Los 
problemas actuales de la dieta diaria se deben a una ingestión excesiva de grasas saturadas, 
de carbohidratos elaborados y de demasiadas calorías, así como a una cantidad insuficiente de fibra.  
 
     Los alimentos son fuente de energía y nutrientes fundamentales para el ser humano, contienen en su 
mayoría vitaminas,  minerales y algunos aminoácidos. A pesar de su importancia la mayoría de la 
población  sufre de “hambre oculta”, lo que significa la carencia de nutrientes esenciales en la dieta 
diaria, o ingestión excesiva de alimentos o determinados componentes de la dieta. Todo esto, asociado 
a modificaciones en la forma de vida, hace a estas personas propensas a una serie de enfermedades 
crónicas. Por lo tanto es necesario hacer mejoras en el nivel nutricional con la incorporación en la dieta 
de alimentos inofensivos, mayor comprensión de una alimentación adecuada y saber cómo satisfacer 
mejor las necesidades nutricionales individuales usando los recursos disponibles. 
     La alimentación es un pilar indispensable de la buena salud. Gran parte de nuestro bienestar se basa 
en una buena nutrición (para esto son importante todas las comidas, incluida el desayuno, que a veces 
olvidamos pero que es un hábito necesario y muy beneficioso). 
 
     Alimentarse, es una de las necesidades primarias en salud, junto con la educación, vivienda, 
vestimenta y recreación. Todos los seres vivos necesitan alimentarse para poder: 
 Crecer 
 Obtener energía para desarrollar nuestras actividades 
 Poseer buena salud. 
 
2.4 Valor nutritivo de los alimentos 
     Se determina por la cantidad de nutrientes que aportan  los alimentos a nuestro organismo cuando 
son consumidos.  
     Estos nutrientes pueden ser lípidos, hidratos de carbono, proteínas, vitaminas y minerales.  El valor 
nutritivo es diferente en cada grupo de alimentos, algunos alimentos poseen más o menos nutrientes 
que otros. Es por eso, que para clasificarlos se debe tomar en cuenta el nutriente que más abunda en su 
composición. 
De acuerdo a su valor nutritivo lo podemos clasificar en  
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 Energéticos: Son aquellos que nos dan la energía. El valor energético o valor calórico de un 
alimento va a depender de la cantidad de energía que  puede proporcionar al quemarse en 
presencia de oxígeno. Este valor se mide en calorías que es la cantidad de calor necesario para 
aumentar en un grado la temperatura de un gramo de agua. Estos alimentos son los hidratos de 
carbono que se encuentran en el maíz, arroz, plátano, legumbres, dulces, etc. y los lípidos que 
se obtienen del aceite, embutidos, mantequilla, etc. 
 Reparadores: Hay un tipo de alimentos llamados reparadores, plásticos o constructores. Son 
los que nos ayudan a crecer, a reconstruir y a reparar los tejidos dañados de nuestro cuerpo y a 
facilitar las reacciones químicas necesarias para el mantenimiento de la vida. Los alimentos 
más importantes de este grupo son las proteínas y se encuentran en todo tipo de carnes, 
pescado, huevos, leche, frutos secos, granos,  legumbres, cereales, etc. 
 Reguladores: Se considera que estos alimentos no aportan calorías al organismo. En este 
grupo se encuentran las vitaminas A, C, D, E, K y el complejo B que se encuentran en las 
verduras, hortalizas, frutas, leche, huevos, pescado, etc.; también se incluyen 
los minerales como el hierro, fósforo, calcio, zinc, yodo, etc., y el agua. 
 
2.5 Alimentación saludable durante la adolescencia 
 
     Una de las características de la adolescencia es que el cuerpo crece y adquiere más peso. En general, 
se considera que en este tiempo, los seres humanos adquieren el 25% de la que será su estatura 
definitiva, además del 50% de la masa esquelética y el 50% del peso corporal. 
 
     Una alimentación sana y equilibrada conseguirá que el organismo de los adolescentes se forme 
adecuadamente. Una mala alimentación, por el contrario, puede provocar problemas en el crecimiento 
y también suponer más riesgo de padecer enfermedades durante la madurez. Una mala alimentación 
pude ser tanto comer demasiado poco como hacerlo en exceso. Por eso es fundamental estar atentos a 
cómo se alimentan los adolescentes. 
 
     Hay que buscar el equilibrio adecuado para las necesidades nutricionales de cada chica o chico, que  
dependerán de su sexo, su edad, el tamaño de su cuerpo y su actividad. No debemos olvidar también 
que la adolescencia suele ser el momento en el que los jóvenes practican más deportes, eso quiere decir 
que tendrán más desgaste energético y, por lo tanto, necesitarán mayor aporte de alimentos. Por eso 
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puede ser conveniente consultar con su médico para saber cómo debe ser la alimentación correcta de 
los adolescentes. 
    Comer saludablemente es una parte importante del estilo de vida que los adolescentes deben 
aprender desde temprana edad. Las siguientes son algunas pautas generales para tener una alimentación 
saludable: 
 
 Alimentarse con 3 comidas al día, y añadir 2  colaciones saludables entre comidas. 
 Aumentar la fibra en la dieta y disminuir el uso de la sal. 
 Beber mucha agua. 
 Vigilar el consumo total de grasa en la dieta, más que contar las calorías. 
 Comer alimentos equilibrados. 
 Hornear o asar en lugar de freír. 
 Reducir la ingesta de azúcar. 
 Comer frutas o vegetales como colaciones entre comidas. 
 Preferir  productos lácteos bajos en grasa. 
 Disminuir el uso de mantequilla y salsas espesas.  
 
2.5.1 Sugerencias  para mejorar la alimentación del adolescente 
 Haga que los adolescentes aprendan acerca de sus necesidades nutricionales proporcionándoles 
revistas o libros para su edad, con artículos sobre alimentos, y animándoles y apoyando su 
interés en la salud, la cocina o la nutrición. 
 Tenga varios tipos de colaciones nutritivas listas para comer. A menudo, los adolescentes 
comerán lo que esté accesible. 
 Si hay alimentos que usted no quiere que coman sus adolescentes, evite llevarlos a la casa. 
 Se debe conocer los requerimientos nutricionales de los adolescentes y elegir los alimentos que 
garanticen una dieta suficiente en energía y nutrientes. 
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Tabla Nº 5 Porciones recomendadas de alimentos en la adolescencia 
 
 
ADOLESCENTE 
Hombre - Mujer 
ADOLESCENTE 
EMBARAZADA 
INTERCAMBIOS DE 
ALIMENTOS 
ALIMENTO MEDIDAS CASERAS 
Leche 3 tazas 4-5 tazas 
Yogurt, leche de soya. 
Leche en polvo diluida 
Queso 1 taja pequeña (1 onza) 2 tajas Quesillo 
Carnes 
1 porción pequeña (3 
onzas) 
2 porciones (6 onzas) 
Res, pollo, pescado, 
vísceras, conejo 
Huevo 3 unidades semanales Diario   
Leguminosas 2-4 cucharadas 4 cucharadas 
Fréjol, soya, arveja, 
lenteja, haba, chocho, 
garbanzo 
Verduras 1 taza 1 taza Arveja,  vainita  
Verduras en 
hojas 
½ taza 1 taza Acelga, col, espinaca 
Frutas 2 unidades 4 unidades Todo tipo 
Tubérculos 3 unidades pequeñas 4 unidades pequeñas 
Papa, yuca, camote, 
plátanos 
Arroz 1 ½ taza 1 ½ taza  
Fideos y otros 
cereales 
4 cucharadas 4 cucharadas 
Avena. Quinua, maíz, 
trigo 
Pan  1 unidad 2 unidades 
Pan blanco, integral, 
tostadas, tortas, tortillas 
Azúcares 4 cucharadas 4 cucharadas 
Panela, melaza, miel de 
abeja  
Aceite Racionar el consumo Racionar el consumo  
Mantequilla 1 cucharadita 1 cucharadita  
Fuente: Alimentación del adolescente, MSP-Ecuador, PANN-2000 
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2.6 Desordenes alimenticios 
 
     Los patrones de alimentación varían. Los adolescentes tienden a comer más comidas fuera de la 
casa que los niños más pequeños. También están influenciados por sus amigos. Por lo general, el 
adolescente varón prefiere comida rápida, fuera de casa,  mientras que la mujer se guía por mantener la 
figura. A veces, estos patrones de alimentación no son los más adecuados y acarrean serios problemas. 
Los desórdenes de alimentación más comunes son: 
 Anorexia: Es cuando se deja de comer por miedo a engordar aunque la persona sea muy 
delgada. El miedo a engordar es totalmente desproporcionado al peso o tamaño de la persona. 
No comer suficiente causa problemas con la menstruación, mal funcionamiento de varios 
órganos y puede llevar a la muerte. 
 Bulimia: Es cuando se elimina la comida que se ha ingerido ya sea vomitando o tomando 
purgantes o diuréticos. Vomitar produce daños a la garganta, a los dientes y a otras partes del 
cuerpo 
 Ejercitación excesiva: Significa hacer ejercicios intensos por mucho tiempo con el objeto de 
quemar las calorías que se han consumido. 
 Comer compulsivamente: Es ingerir una gran cantidad de comida sin poder parar aunque uno 
se sienta lleno. Las personas que tienen este desorden se sienten mal, culpables y deprimidas 
por haber comido tanto. Comer sin parar puede llevar al sobrepeso y a la obesidad. 
 Sobrepeso y obesidad: Una forma para obtener suficiente energía es comer refrigerios o 
colaciones entre las comidas grandes. Sin embargo, algunos adolescentes comen más de lo que 
necesitan y pueden llegar a ser gordos, especialmente si son inactivos. Es mejor prevenir 
obesidad que iniciar una dieta a esta edad. Animar una forma de vida sana es por lo tanto de 
gran importancia durante estos años. Los buenos hábitos ahora practicados serán beneficiosos 
para el resto de sus vidas. Lamentablemente, hay una tendencia cada vez mayor para los 
adolescentes, particularmente chicas, a controlar su peso por métodos inadecuados,  tales como 
fumar o adopción de dietas de energía muy baja. 
 Hacer dietas nos supervisadas: Pueden ser la fase inicial de la anorexia o bulimia. 
 Depresión: Muchas personas con trastornos de alimentación también sufren de depresión. 
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3. DESARROLLO COGNITIVO 
 
3.1 Definición 
 
     En la adolescencia el individuo busca su propia identidad. El que antes era niño se ha desarrollado 
durante muchos años y ha sido capaz de establecer vínculos emocionales, de expresar sus sentimientos 
y de establecer relaciones emocionales complejas. Ha aprendido a sentir y a querer. 
     Su capacidad intelectual también ha madurado, ha aprendido como es el mundo y se ha construido 
una imagen del mismo 
     El cambio de la infancia a la adolescencia no es fácil, la sociedad le exige cada vez más habilidades 
sociales, más destreza física e intelectual y una mayor adaptación a los cambios que tiene que afrontar 
solo. Si durante toda la infancia la educación que le han proporcionado familia y escuela no ha ido 
encaminada a fomentar estas habilidades el adolescente puede tener problemas adaptativos 
importantes. 
La personalidad del adolescente se caracteriza por: 
 Coinciden sentimientos contradictorios. 
 Mantiene conflictos de dependencia-independencia. 
 Tiene necesidad de pertenecer a un grupo y también aislamiento y soledad que le haga 
encontrar su propia identidad. 
 Búsqueda de su identidad sexual, moral y religiosa. 
 Búsqueda de su autonomía y de su propio yo. 
 En cuanto a las vivencias emocionales se pueden resumir en estos puntos: 
 
 Dificultad para expresar sentimientos. 
 Presentar con frecuencia altibajos emocionales. 
 Necesidad de autoestima, reconocimiento y aceptación. 
 Inseguridad. 
 Facilidad para los sentimientos de soledad, vergüenza y culpabilidad. 
 Buscar relaciones de pareja 
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La madurez cognitiva del adolescente se caracteriza por lo siguiente: 
 
 El adolescente es capaz de elaborar un pensamiento abstracto y mantener una actitud crítica 
y reflexiva ante el mundo y las experiencias vividas. El pensamiento simbólico no es su 
fuerte y utiliza, como en etapas anteriores, la intuición o los pensamientos mágicos como 
cuando era niño. 
 Tiene una imaginación desbordante y tiende a la ensoñación. Sus pensamientos se centran 
en todo aquello que desea y no tiene. 
 La capacidad memorística está ligada a sus emociones, recuerda y aprende lo que le interesa 
y motiva. 
 Puede comprender conceptos muy abstractos artísticos, metafísicos o filosóficos. 
 La resolución de problemas cada vez está más desarrollada, utiliza la experiencia previa 
para buscar soluciones. Aunque a nivel escolar esta habilidad la utiliza a la perfección a 
nivel emocional no es siempre capaz de resolver sus propios conflictos. 
 Uso creciente del pensamiento abstracto, sobre todo para la formación de conceptos y la 
solución de problemas 
 Uso creciente de las operaciones lógico-formales 
 Los adolescentes encuentran más facilidad para formular hipótesis y elaborar posibilidades 
de solución por vía deductiva. 
 Operan menos con imágenes concretas de la realidad y más con enunciados o afirmaciones 
verbales referidas a esa realidad. 
 Para enfocar la resolución de un problema se plantean todas las situaciones y relaciones 
causales entre sus elementos, que más tarde tratará de confrontar con la realidad mediante 
la experimentación. 
 Aumento de la reflexión sobre sus propios procesos mentales (metacognición). 
 Existen diferencias individuales ante la resolución de tareas formales. Algunos adolescentes 
pueden presentar fallos. 
 Los tipos de aprendizaje se multiplican y crecen en complejidad Se incrementa 
el aprendizaje verbal sobre el ejecutivo y se experimenta una mejora de la organización y 
estructuración de estrategias para aprender. 
 
 
39 
 
     No obstante los resultados de este aprendizaje difieren de unas personas a otras en función de los 
siguientes factores: 
 
 El desarrollo del pensamiento lógico-formal abstracto 
 La mejora de la retentiva para las materias de aprendizaje verbal. 
 El clima escolar, la habilidad del profesor/a para motivar hacia el aprendizaje, el 
nivel de rendimiento de los compañeros. 
 El medio sociocultural en el que se desarrolla el adolescente. 
 
3.2 Desarrollo cerebral y nutrición 
 
    Muchas veces se piensa   que   la genética y el ambiente son los únicos factores   que   afectan   el 
desarrollo cognitivo, sin embargo es importante saber que la nutrición cumple un rol importante en el 
desarrollo del cerebro. 
    Que el adolescente reciba suficientes y adecuados estímulos emocionales y sensitivos es 
fundamental, pero la nutrición es también determinante para que puedan ser construidas las conexiones 
neuronales y se disponga de los elementos necesarios. 
    La conexión a través de sustancias químicas, ocurre en todo el cerebro. Desde la más simple de las 
actividades hasta las funciones más complicadas. 
    Por lo cual el salir de casa sin tomar desayuno puede ocasionar dificultades en el aprendizaje ya que 
el cerebro no puede utilizar el combustible de los alimentos consumidos el día anterior y si, a 
continuación del ayuno nocturno, el joven no desayuna, los niveles de azúcar sanguíneo sufrirán un 
continuo descenso, esto lleva a que el adolescente no pueda rendir intelectualmente, ni prestar una 
adecuada atención durante las sesiones de clase, afectando la memoria y la capacidad de alerta. 
    Los efectos de un estado nutricional inadecuado trae consecuencias dañinas para la salud, no sólo 
física sino mental pudiendo presentarse deficiencias en la motricidad e incluso un coeficiente 
intelectual menor. 
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Tabla Nº 6 Características del pensamiento en el adolescente 
 
Característica del pensamiento Estado en la adolescencia 
Memoria de trabajo y rapidez del 
procesamiento 
Los adolescentes tienen una memoria y rapidez de 
procesamiento casi adulto; el procesamiento de 
información es eficiente. 
Contenidos del conocimiento 
El mayor conocimiento del mundo permite al 
adolescente comprender y retener nuevas 
experiencias y poder organizarlas. 
Estrategias y meta-cognición 
Los adolescentes pueden identificar hábilmente las 
estrategias más adecuadas a cada tarea y pueden 
evaluar su eficacia. 
Fuente: http://www.slideboom.com/presentations/184945/Cap%C3%ADtulo-4-Desarrollo-Cognitivo-
en-la-adolescencia 
 
3.3 Desarrollo cognitivo y alimentación 
 
   
     El crecimiento sano y fuerte del adolescente depende fundamentalmente de la alimentación. Si los 
jóvenes no comen correctamente son propensos a sufrir enfermedades, acompañadas por problemas 
físicos y cognitivos. 
 
     Esta relación entre alimentación y desarrollo cognitivo se debe a que el cerebro cumple procesos 
muy importantes del desarrollo en el transcurso de la vida, así que si los jóvenes no son alimentados 
correctamente pueden pagar el precio durante toda su vida. 
     
     Lo mejor es realizar chequeos rutinarios con un médico y un nutricionista para saber si los 
adolescentes están teniendo un desarrollo adecuado o si están fallando en los alimentos que se les 
entregan a diario.  
 
    Los nutrientes actúan sobre la capacidad intelectual, podemos elegir e incorporar en nuestra 
alimentación aquellos alimentos ricos en ácidos grasos esenciales, vitaminas, minerales y aminoácidos 
necesarios para pensar mejor, recientemente un estudio científico descubrió que nuestros hábitos 
alimenticios están relacionados directamente con nuestro cerebro. 
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3.4 Memoria y alimentación 
     Nuestros hábitos alimenticios están relacionados con nuestro cerebro y repercuten en nuestra 
memoria. Generalmente consideramos a la grasa como el mayor enemigo de una vida saludable, sin 
embargo estudios han demostrado que algunos tipos de grasas pueden incidir en el estado de nuestra 
memoria. 
     Los ácidos grasos no saturados pueden ayudar a activar las enzimas que trabajan con las células 
nerviosas implicadas en la memoria, anteriormente había sido demostrado que las dietas con mucho 
colesterol (grasa saturada), aumentan la presencia de proteínas amiloideas, una característica distintiva 
del Alzheimer. 
     La clave entonces estaría en consumir grasas no saturadas y evitar aquellas que sean perjudiciales. 
Hecho que a su vez nos protegería contra las enfermedades cardíacas, tener en cuenta el tipo de 
alimentos que se ingieren, no solo es importante para mantener buena salud sino también para las 
neuronas por que favorece las conexiones nerviosas entre estas.     Los ácidos grasos no saturados (poli 
y mono insaturados) pueden ayudar a activar las enzimas que trabajan con las células nerviosas 
implicadas en la memoria. 
 
    De modo que una alimentación sana y equilibrada favorece la buena memoria. Y también una buena 
hidratación porque la deshidratación, tan frecuente entre las personas mayores, causa a menudo 
confusión y problemas amnésicos, afortunadamente reversibles tras la rehidratación de la persona 
afectada, por último, hay que señalar que, en contextos particulares, la carencia de vitaminas B12 y B9 
puede provocar un déficit cognitivo. 
 
    La alimentación juega un papel muy importante en la conservación de la memoria, muchos de los 
problemas de la memoria se deben a una falta de componentes fundamentalmente vitaminas que son 
necesarios para que las neuronas tengan un funcionamiento adecuado 
3.4.1 Pautas alimenticias sugeridas para la memoria 
 Consuma salmón, atún, sardinas o albacora que son pescados ricos en ácidos grasos esenciales 
de la serie omega-3. Estos ácidos grasos forman parte de las membranas de las neuronas.  
 El aceite de oliva virgen y el ajo crudo ayudan también a evitar los fallos de memoria. 
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 Siga una dieta variada y rica en alimentos que contengan vitaminas del grupo B como cereales 
integrales, legumbres y frutos secos. Estas vitaminas son fundamentales para las funciones 
cerebrales.  
 Reduzca o evite el tabaco, alcohol y las bebidas estimulantes. 
 Evite las hipoglucemias. Para ello deberá hacer cinco comidas diarias en horarios regulares y 
nunca comenzar las tareas diarias -trabajo, estudio, etc.- sin haber desayunado. 
 Practique ejercicio o deportes suaves. 
 Evite el consumo de "comida basura". 
3.4.2 Alimentos perjudiciales para la memoria  
 Azúcares blancos: Producen excesiva hiperactividad y nerviosismo. 
 Grasa saturada: Estas grasas y los ácidos grasos "trans" son responsables de muchas 
alteraciones en la salud vascular cerebral. 
 Alcohol: Produce un grave deterioro del sistema nervioso, pérdida de concentración e 
inestabilidad emocional. Rompe las conexiones neuronales al igual que la anestesia química. 
 Proteínas: Una ingesta excesiva de proteínas especialmente de carne roja y queso reduce la 
producción de triptófano y serotonina lo que ocasiona un elevado grado de excitación en el 
sistema nervioso. 
3.5 Concentración y alimentación 
 
     Prácticamente en todos los alimentos encontraremos materias primas que son importantes en la 
formación del tejido cerebral, pero determinadas facultades mentales requieren mayor cantidad de 
ciertos nutrientes para su restauración 
 
    El cerebro necesita una alimentación equilibrada para funcionar bien. Así que para pensar, 
memorizar, recordar, etc., consuma alimentos que contengan los nutrientes que su mente necesita para 
estar despierta. 
 
    Recuerde que existen vitaminas y minerales que intervienen directamente en la concentración, la 
memoria, el rendimiento intelectual y el estado de  ánimo. Si el cuerpo carece de ellos, será mucho más 
difícil que su cerebro rinda al máximo. 
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    Hay determinados alimentos que por sus cualidades nutricionales favorecen la concentración. Una 
buena concentración te permite enfocarte en una sola cosa para olvidar las otras mil, te ayuda a 
acercarte a tus metas con paso firme y con seguridad, y hace  de ti una persona mucho más productiva 
y sana tanto física como emocionalmente. 
 
3.5.1 Alimentos que aumentan la concentración 
 
    El cerebro se alimenta de glucosa y oxígeno para su óptimo funcionamiento. Está formado por 100 
mil millones de neuronas y consume la quinta parte del total de energía ingerida en alimentos. Durante 
los primeros tres años de vida se desarrolla hasta 70%, a los 15 años alcanza su tamaño real y produce 
señales químicas en las que influye directamente el tipo de dieta y la hidratación. El hierro, el cinc y 
algunas vitaminas y grasas esenciales influyen en las funciones de la concentración.  
 
     Las neuronas transmiten información a lo largo del sistema nervioso a través de neurotransmisores. 
En la formación de estos aminoácidos es básico el triptófano, que está presente en alimentos como 
quesos, leche, huevo, pescado, carne, leguminosas (chochos), frutos secos, banana y aguacate. El hierro 
también es esencial en la formación de neurotransmisores, de hecho, su deficiencia puede causar 
anemia. Los chicos que la padecen tienen bajo desempeño intelectual y, si se trata de una condición 
persistente, los efectos pueden durar una década o toda la vida. La recomendación de hierro para 
adultos es de 15 mg diarios en hombres y 21 mg en mujeres. 
 
     Numerosos estudios comprobaron que la deficiencia severa de zinc en el organismo afecta el 
comportamiento y las funciones cognitivas como la memoria corta y la atención. Se recomienda el 
consumo diario de 12 mg de zinc en hombres y de 11 mg en mujeres, los productos que contiene zinc 
son carnes, pescado y huevos.  
 
     Las vitaminas del complejo B tienen funciones relacionadas con la salud del sistema nervioso, la 
oxigenación y la obtención de la energía. La vitamina B1, B2, B3, B6, B12, la biotina y el ácido fólico 
refuerzan la salud cerebral y las funciones neuronales. 
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    El 85% del cerebro está formado por agua. Por ese motivo, la correcta hidratación favorece la 
concentración y el rendimiento cerebral. La deshidratación, en cambio, produce distracción, cansancio 
e incluso apatía. 
 
3.6 Aprendizaje 
 
     El aprendizaje es una ciencia basada en principios y procedimientos definidos, cualquiera que sea 
nuestra capacidad o nivel escolar,  podemos emplear estos principios con eficacia para aprender algo. 
Estudiamos por una razón la cual es aprender, pero la mayoría de nosotros estudiamos para cumplir 
con una tarea, o solo para leer un número determinado de páginas no teniendo ninguna importancia en 
estos propósitos.  
     El objetivo de aprender debería ser el de obtener un determinado éxito mediante el aprendizaje, la 
finalidad real del estudio es la de adquirir la capacidad de hacer y entender algo.  
     El aprendizaje consiste en adquirir nuevas formas para hacer las cosas. Es el proceso mediante el 
cual se obtienen nuevos conocimientos, habilidades o actitudes a través de experiencias vividas que 
producen algún cambio en nuestro modo de ser o de actuar. 
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3.6.1 Fases del aprendizaje 
 
3.6.1.1 Motivación  
 
     La motivación quiere decir tener el deseo de hacer algo y existen dos acepciones:  
 Motivación subjetiva: Que refleja la actitud del estudiante ante la materia y la actividad del 
estudio. Un estudiante está motivado si desea aprender los contenidos y en consecuencia esta 
dispuesto a invertir un esfuerzo para conseguirlo. La motivación puede ser interna (desea 
aprender porque le gusta) o  externa (estudia porque se ve obligado), sin un mínimo de 
motivación interna el aprendizaje esta condenado al fracaso. 
 Motivación de los contenidos: Depende si el estudiante comprende la finalidad del 
aprendizaje que va a emprender, y su relación con sus conocimientos actuales. Los contenidos 
deben estar contextualizados y relacionados con la experiencia del estudiante. 
     Tenemos motivación al estudiar cuando: 
 Sabemos exactamente lo que esperamos obtener del estudio. 
 Si realmente nos interesa lograrlo. 
    Una persona está motivada para hacer cualquier trabajo cuando sabe lo que espera y se da cuenta 
porque debe hacerlo. 
     Por ejemplo que tanto recordamos de lo que expone un maestro en una clase determinada. 
    Para tener motivación al preparar una lección y aprenderla mejor y más fácilmente debemos hacer 
dos cosas: 
1. Determinar lo que debemos conseguir durante este periodo de estudio (definir los objetivos de 
trabajo), una forma de hacerlo es formulándonos preguntas. 
2. Contestar la pregunta ¿cómo nos va a ayudar en nuestra vida futura este material? 
    No estaremos realmente motivados sino vemos como el material nos va a ser realmente útil. 
    Siempre debemos relacionar el material de estudio con el trabajo que esperamos llegar a realizar en 
nuestra carrera. 
 
3.6.1.2 Concentración  
 
    La concentración es un factor muy necesario en el aprendizaje. Representa toda la atención y la 
potencia que tiene la mente sobre lo que se tiene que aprender. La mitad de la atención no se utiliza en 
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el aprendizaje. La mitad de la atención que se presta en algo se desperdicia. Pero aun trabajando con el 
50% de atención que queda se aprende los conocimientos que se requieren. Lo ideal es tener  el 100% 
de la atención lo que te permite entender y recordar el material que se va aprender. El primer 50% de 
atención lleva los datos e ideas de los ojos a la mente pero sin permitir usarlo y retenerlo. 
 
    Para poder concentrarnos en una tarea, ante todo se debe estar preparado para realizar el trabajo, hay 
que estar motivado, tener un interés o curiosidad respecto al material. Algunas veces esto se nos 
dificulta por que hay pocas cosas que nos llaman la atención y no podemos desarrollar interés; por lo 
tanto lo más recomendable es tratar de relacionar cualquier actividad con la carrera y los sueños de 
vida futura para generar así un interés profundo. 
 
    Cuando se va a estudiar hay que instalarse en un cuarto donde haya las menos cosas posibles que 
puedan llamar la atención, hay personas que afirman poder aprender con distracciones como la 
televisión, la música u otras cosas pero  es preferible concentrarse sin este tipo de distractores.  
 
    Por lo tanto es mejor primero terminar de estudiar y después ocuparnos de otras actividades que nos 
interesan así tendremos más tiempo libre y se aprenderá mejor y más rápido. 
 
3.6.1.3 Actitud 
 
     La  actitud de aprender es una de las más favorables y beneficiosas para los jóvenes que la asumen. 
Los adolescentes que ejerce esta predisposición de aprendizaje continuo son lo que prosperan y que 
eventualmente tendrán éxito en esta vida tan competitiva.  
 
     Todo ser humano tiene la necesidad y responsabilidad de estudiar y prepararse para enfrentar los 
retos de la vida y es muy importante tener conciencia plena de este privilegio que tenemos de poder 
dedicar nuestra vida a algo productivo.  
     Para ello es conveniente conocer que las actitudes son estados emocionales que varían de acuerdo a 
la maduración y las experiencias de aprendizaje de cada individuo.   
     Las actitudes predisponen al individuo a actuar de manera positiva o negativamente ante diferentes 
estímulos o circunstancias. Las actitudes que aprende una persona por cualquier medio, influyen en su 
comportamiento de acercamiento y evasión hacia las demás personas, eventos e ideas y también en sus 
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conceptos sobre el mundo físico y social, si se enfrenta con entusiasmo la actividad de estudio al 
considerarla interesante y útil es muy probable que el estudio adquiera propiedades positivas.  
  
     Si la actitud es generalmente positiva en el colegio,  se concentrará la atención en los  aspectos 
estimulantes y satisfactorios de la actividad académica; si la actitud es negativa, te concentrarás en los 
aspectos desagradables. Por lo tanto es necesario pensar positivamente y el estudiar será una 
experiencia estimulante e incitante; Piensa negativamente y verás la escuela como una carga aburrida y 
sin recompensas.  
     Tu propia actitud hacia los estudios es un factor crucial, que determinará si haces o no el esfuerzo 
necesario para adquirir la perseverancia y los hábitos de estudio necesarios para obtener el éxito por lo 
que se debe considerar las siguientes actitudes positivas:  
 Definir claramente metas y objetivos que se quiere lograr.  
 Mantener confianza y seguridad en sí mismo.  
 Darle a la educación el valor que tiene.  
 Valorar a los maestros, son guía y apoyo en todo el proceso formativo.  
 Interesarse en todo aquello que pueda beneficiarte en tus estudios.  
 No ser conformista con lo que se tiene o se necesita.  
 Estimular la curiosidad por investigar y conocer.  
 Todos los días formularse esta pregunta ¿qué hice para mejorar mis estudios, mi persona, etc.?  
 
3.6.1.4 Organización  
 
     Antes de utilizar el material aprendido se debe conocer la organización, es decir la forma en que 
todo se agrupa para formar la estructura completa. Cuando un profesor empieza una exposición tiene 
una guía completa de la información y de las ideas que debe trasmitir a los  alumnos. 
 
     Por esta razón siempre hay que seguir una línea de pensamientos organizados para comprender la 
idea básica de lo que trata un tema y de los puntos principales del mismo, se podrá seguir cada una de 
las ideas individuales y entender así con más facilidad e inteligencia. Si hay una secuencia organizada 
se podrá encajar más fácilmente las ideas de tema aprendido.  
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     Al transcurrir el tiempo y desarrollo en la sociedad el conocimiento es considerado como el recurso 
e instrumento más importante que debe poseer una organización para conseguir y mantener una 
primacía competitiva. 
 
     El aprendizaje es un proceso en que el individuo adquiere conocimientos, capacidades, habilidades, 
cualidades y conductas, a través de la socialización e interacción con el medio ambiente, del cual el 
sujeto modifica sus comportamientos adquiridos y desarrolla nuevas formas de actuación mediante el 
hábito de la práctica del aprendizaje. 
 
     Para promover el aprendizaje organizacional es necesario fomentar ambientes donde prime: el 
diálogo, el análisis, la observación, la producción, la reciprocidad, la experimentación del aprendizaje y 
la construcción de nuevos paradigmas de aprendizajes, desarrollando los conocimientos y saberes 
desde la cosmovisión en complementariedad con los saberes y conocimientos universales para 
contribuir al desarrollo integral de la sociedad. 
 
3.6.1.5 Comprensión 
     
     El factor más importante para el aprendizaje provechoso es la comprensión, esta es la verdadera 
finalidad hacia lo que conducen los cuatro factores anteriores, las personas invertimos una importante 
cantidad de nuestro tiempo aprendiendo a través de la lectura de libros, manuales, revistas científicas, 
etc. Poder leer representa  una gran ventaja para el ser humano, ya que nos permite aprender de la 
experiencia de los demás y, por tanto, ahorrar tiempo y esfuerzo.  
 
     La comprensión juega un papel fundamental en nuestro estado mental, en nuestra inteligencia y en 
nuestra capacidad para aprender y retener la información. Cuanto más capaz seas de comprender  y en 
menos tiempo, más competente te mostrarás en tareas que requieren el uso de la inteligencia y otras 
habilidades cognitivas. De hecho, la mayoría de las personas exitosas en su trabajo no lo son por tener 
una inteligencia innata, sino porque han desarrollado la habilidad de comprender de forma más eficaz: 
mejor, en menos tiempo y con menos esfuerzo (algo muy ligado también a la productividad personal). 
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     Si se quiere mejorar la comprensión puede hacerse, aunque se necesita realizar un esfuerzo 
consciente y voluntario para conseguirlo. Para facilitar la comprensión es necesario realizar estos 5 
pasos:  
1. Evaluar el nivel de comprensión actual se puede autoevaluar  la comprensión con la realización 
de cuestionarios de artículos leídos, test o algunos pasa tiempos, como los crucigramas. 
2. Desarrollar la metacognición que es la capacidad que tenemos de pensar sobre nuestros propios 
pensamientos. Hay que separarnos de nuestros propios pensamientos  para poder evaluarlos 
desde fuera y ver si están equivocados, y descartar aquellos que no siguen una lógica. 
3. Abrir al máximo la mente es de las mejores formas de mejorar la comprensión cuando leemos. 
Cuanta más experiencia tengamos en leer y aprender, la comprensión se irá fortaleciendo. Y 
cuanto más variada sea esta lectura mucho mejor, ya que se aumenta el campo mental (abres tu 
mente) incrementando las capacidades de establecer relaciones de similitud o diferencias entre 
muy diversos conceptos. 
4. Relacionarse con las personas, como en el caso anterior, cuanto más distintas sean en estatus 
socioeconómico, cultura, ideología, mucho mejor ya que escucharlos permitirá 
conocer  diferentes puntos de vista y opiniones sobre una misma cosa. No se trata de siempre 
estar de acuerdo con ellos, sino de descubrir que tienes algo que aprender. 
5. Reflexionar,  este es el paso más importante y al que la mayoría de las personas no prestan 
demasiada atención. Debemos dedicar siempre un tiempo (que dependerá de la extensión y 
complejidad de la información que se haya leído) a reflexionar sobre lo que hemos leído.  
     Aplicando estas pautas cada vez que leemos y aprendamos se garantizará la comprensión absoluta y 
por lo tanto un aprendizaje significativo. 
3.6.1.6 Repetición  
 
     En primer lugar debemos tener claro que la repetición es un elemento esencial para la retención. Ya 
los expertos en neurobiología han dicho que un pensamiento que se repite crea una conexión entre las 
neuronas que participan del mismo.  Además de los expertos cada uno por su propia cuenta sin ser 
neurobiólogo ha comprobado que cuando un acto o un pensamiento se repiten varias veces se queda 
por más tiempo en la memoria.  Estos dos hechos demuestran entonces que la repetición es un 
elemento infaltable en el aprendizaje.  Si alguien enseña o imparte conocimiento debe asegurarse de 
que haya espacio para la repetición. 
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     El segundo aspecto importante ligado a la repetición es tener en cuenta que sólo es una parte y no el 
todo del aprendizaje.  En este sentido entonces hay niveles de aprendizaje, uno de ellos es el 
memorístico, basado esencialmente en la repetición.  
 
 
     No puede haber lugar para un aprendizaje superior; la reflexión, la discusión, la argumentación, el 
descubrimiento, si no se cumple el nivel de memorización.  Comprender esto y practicar la enseñanza 
de acuerdo con este principio es importante porque debemos entender que hay una diferencia entre el 
aprendizaje memorístico y el aprendizaje reflexivo. Además entre ellos hay una relación prestablecida 
el memorístico viene antes del reflexivo. 
 
3.7 Alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo 
 
     El cerebro necesita una alimentación equilibrada para funcionar bien. Así que para pensar, 
memorizar, recordar, etc., hay que consumir alimentos que contengan los nutrientes que la mente 
necesita para estar despierta. Hay que tener en cuenta que existen vitaminas y minerales que 
intervienen directamente en la concentración, la memoria, el rendimiento intelectual y el estado de 
ánimo. Si el cuerpo carece de ellos, será mucho más difícil que su cerebro rinda al máximo. 
     Las proteínas contenidas en alimentos de origen animal, especialmente en el hígado y los mariscos, 
contribuyen con la regulación de la capacidad intelectual y del estado de ánimo. 
    Algunos estudios demuestran que una dieta rica en carbohidratos (papas, arroz, harinas, leche, 
cereales) ayuda a calmar la ansiedad. Una buena dieta debe incluir un aporte adecuado de minerales en 
virtud de los beneficios que éstos ofrecen al organismo. El calcio, por ejemplo, interviene en la 
transmisión de los impulsos nerviosos, el hierro influye en el rendimiento y en el transporte de oxígeno 
a las células, y el zinc está relacionado con la actividad de los neurotransmisores. 
    Para obtener calcio se debe ingerir leche y sus derivados, mientras que el hierro es posible 
encontrarlo en carnes, vísceras legumbres y frutos secos. Las ostras, crustáceos, carne de cordero y las 
leguminosas son alimentos ricos en zinc. 
    Todas las vitaminas del complejo B son cofactores del proceso de producción de neurotransmisores, 
específicamente la B1 (carne de cerdo y levadura de cerveza), B6 (melón, pollo y plátano) y la B12 
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(hígado, huevos y queso), esta última es muy importante para contrarrestar el estrés y fortalecer la 
agilidad intelectual. 
    Por otro lado, otras investigaciones han demostrado que la vitamina C (cítricos, tomates, coliflor y 
pimientos) disminuye la posibilidad de sufrir cáncer cerebral sobre todo en la infancia. En este caso, 
los fumadores deben aumentar su consumo de vitamina C, ya que un fumador medio reduce el nivel de 
ésta en 20%y un gran fumador, en 40%. 
A continuación recomendaciones alimenticias para mejorar el desarrollo cognitivo:  
1. Nunca se salte el desayuno porque se le puede bajar la glucosa y eso afectará su rendimiento 
escolar. Recuerde que pasó entre 10 y 12 horas en ayuno durante la noche y si no prueba 
alimentos en la mañana se sentirá apático, decaído y hasta se dormirá en clase. 
2. Evite comer demasiado en la noche, peor aún si son alimentos con mucha grasa porque 
obligará a su estómago a trabajar más de la cuenta y al siguiente día se sentirá cansado. Otra 
probabilidad es que tenga dolencias estomacales y eso le impedirá estudiar bien durante el día. 
3. En época de exámenes es favorable consumir muchas verduras porque aportan potasio, 
magnesio, ácido fólico y fibra (entre otras funciones, ayuda a regular el tránsito intestinal). Se 
sentirá bien, estudiará mejor y rendirá en todo. 
4. En las tardes o mientras estudia no consuma golosinas como dulces, pastas, galletas o comida 
rápida, esto le dará energía pero también muchas libras demás. Es mejor que para el cerebro 
coma habas, nueces y maní. Tome yogur con un sándwich de queso o de carne con lechuga. 
Otra opción es comer frutas y tomar zumos naturales. 
5.  Si los nervios le han hecho perder el apetito, elabore platos más nutritivos: añada clara de 
huevo cocinada y rallada, queso o leche a los platos que pueda; elabore ensaladas con frutas y 
mézclelos con nueces; dele jamón, queso, atún y sardina y para beber prefiera el yogur, porque 
son alimentos más nutritivos. 
6. Planifique bien las jornadas de estudio, recuérdele sacar tiempo para estudiar, para comer y 
para descansar. El sueño también es importante, ya que la mente no rendirá si el niño o 
adolescente se sienten cansados. 
7. El consumo excesivo de bebidas excitantes como el café, el té, las gaseosas u otro tipo de 
bebidas estimulantes mantienen la mente despierta pero no aumentan la concentración ni la 
memoria. Los zumos naturales de frutas mezclados con apio o alfalfa, el agua o las infusiones 
son una opción más saludable y nutritiva. 
8. No se olvide que la única forma de rendir al máximo es mantener el cuerpo y la mente bien 
descansados. Para ello, es necesario dormir mínimo 8 horas. En caso de dificultad para 
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conciliar el sueño recurra a infusiones relajantes (azahar, hierbaluisa, melisa, espino blanco, 
verbena, tila, etc.) o un vaso de leche caliente con miel de abeja antes de acostarse. 
9. No está justificado realizar dietas sin criterio médico o nutricional, ya que pueden provocar 
mareos o anemia, cansancio, irritabilidad, alteraciones en el sueño, depresión etc.; 
repercutiendo negativamente sobre la salud y la capacidad intelectual. 
10. En esta época es bastante frecuente el aumento injustificado de la venta de suplementos de 
vitaminas y minerales. Una alimentación bien equilibrada, que incluya alimentos de todos los 
grupos consumidos a diario, cubrirá todas las necesidades de energía y nutrientes, sin 
necesidad de recurrir a ningún tipo de suplemento. 
11. Una dieta inadecuada sumada a las crisis de ansiedad que se producen en épocas de exámenes 
puede hacer que una adolescente tenga problemas de sobrepeso o peor aún que desarrollen 
bulimia o anorexia si los padres no vigilan lo que están comiendo. 
 
3.8 Alimentos necesarios para el cerebro 
 
Gráfico Nº  4 Alimentos para el cerebro 
 
Fuente: http://www.agriculturaecologicaonline.org/725/ 
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 Espinacas y otros vegetales de hoja: Los vegetales de hoja como las espinacas, la col rizada, 
la lechuga romana y las acelgas, están llenos de vitaminas A y C, calcio, hierro y muchos 
fitoquímicos que combaten las enfermedades. Según un estudio reciente, los hombres y 
mujeres que toman tres raciones de estos vegetales al día presentan una mejor agudeza mental 
a largo plazo que los que toman una sola ración o menos (una ración equivale a 1 taza de 
vegetales crudos o 1/2 cocinados). Sus cerebros (más sanos) también funcionaban como el de 
una persona cinco años más joven. 
 Huevos: Los huevos son una fuente principal de proteínas buenas y en su yema contienen 
hierro y los ácidos grasos omega-3 tan saludables para el corazón. También contienen dos 
potentes antioxidantes: la luteína, beneficiosa para la vista; y la colina, que desempeña un 
papel importante en el desarrollo cerebral, la transmisión neuronal y la memoria. 
 Salmón: El salmón no tiene nada de malo. Es sabroso, bajo en mercurio, suele ser una opción 
asequible y es rico en proteínas y ácidos grasos omega-3. Estas grasas, especialmente las 
"DHA" (tipo de grasa que se encuentra en el pescado), son vitales para potenciar el desarrollo 
cerebral, mejorar la función cerebral y reducir la inflamación. 
 Frutos silvestres: Podemos elegir; frambuesas, moras, fresas e incluso cerezas. Algunas 
investigaciones respaldan la existencia de una conexión entre los antioxidantes de los frutos 
silvestres y la mejora de la memoria a largo plazo (una necesidad durante la época de 
exámenes). Todavía no hay resultados concluyentes, pero en este caso, adelantarnos no nos 
producirá ningún daño. 
 Copos de avena: El desayuno es una comida muy importante; sin el combustible que nos 
proporciona, nuestro cerebro y metabolismo no pueden seguir trabajando y nos sentimos 
agotados todo el día. Los copos de avena son una elección rápida, sabrosa y llena de granos 
integrales. Los hidratos de carbono saludables de la avena (y otros cereales integrales) son la 
fuente de energía primaria de nuestro cerebro. Se pueden combinar los copos de avena 
instantáneos con fruta, o miel. O preparar una buena cantidad la noche anterior y guardarla en 
la nevera; luego, bastará con una pasada rápida en el microondas y listo. 
 Brócoli: Según las investigaciones, las mujeres que consumen más vegetales como el brócoli y 
la coliflor, presentan un deterioro mental más lento con el paso del tiempo. Mejor aún, estos 
vegetales están llenos de fibra y vitaminas C y E. 
 Aguacate: Es una fruta que tiene altos niveles de grasa mono instaurada que contribuye a la 
circulación sanguínea, una función esencial para el cerebro sano. También puede disminuir la 
presión arterial, que reduce el riesgo de hipertensión. 
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 Almendras: Consumir cuando menos dos almendras al día mejora enormemente la memoria y 
la salud de nuestro cerebro en general. Este alimento rico en proteínas y vitamina E incluso 
podría incrementar tu coeficiente intelectual (IQ) y mejorar tu estado de ánimo. Las almendras 
proporcionan al cerebro los nutrientes necesarios que mejoran el poder y habilidad del cerebro 
para memorizar cosas. Este fruto seco contiene fenilalanina, y se ha demostrado que esta 
sustancia trabaja en conjunción con nuestros procesos cognitivos y favorece la función 
neurológica saludable. 
 Nueces: Incluir unas nueces a nuestra dieta diaria podría frenar el envejecimiento del cerebro, 
y mantener casi intactas nuestras funciones cognitivas y motoras a pesar del paso del tiempo, 
contienen ácido alfa-linoleico, un ácido graso omega-3 y otros polifenoles que actúan como 
antioxidantes. Todos estos compuestos libran una singular batalla en nuestro cerebro anulando 
los llamados radicales libres, que causan inflamación y daños a las neuronas. 
 Uvas: Son ricas en resveratrol, un antioxidante que la ciencia está ahora descubriendo como un 
químico que puede inhibir la formación de los ovillos neurofibrilares encontró de forma 
consistente en los pacientes de Alzheimer; el zumo de uva oscura es también una fuente rica en 
polifenoles, potentes antioxidantes, que se han identificado como claves para el proceso de 
envejecimiento. El consumo diario de jugo de uva morada puede aumentar la memoria en 
personas mayores con deterioro leve en la función cerebral. 
 Manzana: Es buena para el cerebro, una investigación de la Universidad de Massachusetts 
Lowell (UML) indica que el consumo del jugo de manzana puede aumentar la producción en el 
cerebro del acetylcholine esencial de los neurotransmisores dando por resultado memoria 
mejorada. 
 Sandia: Tiene un efecto vasodilatador y puede evitar que la pre-hipertensión progrese hacia 
una hipertensión en toda regla, uno de los principales factores de riesgo de infartos y 
accidentes cerebrovasculares. 
 Arroz integral: Rico en vitaminas B1 (tiamina), B2 (Riboflavina) B3 (niacina), contiene 
minerales como el fósforo (indicado para los huesos y cerebro), hierro (anti-anémico), potasio, 
magnesio (favorece la actividad muscular) y calcio y además dispone de los ocho aminoácidos 
esenciales para el cuerpo humano. 
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Fundamentación Legal 
 
CONSTITUCIÓN POLÍTICA DE LA REPÚBLICA DEL ECUADOR 
 
Capítulo Segundo 
Derechos del Buen Vivir 
Sección Primera 
Agua y alimentación  
 Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y permanente a 
alimentos  sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente producidos a nivel local y en 
correspondencia  con sus diversas identidades y tradiciones culturales. El Estado ecuatoriano 
promoverá la soberanía alimentaria.   
 
Capítulo Tercero 
Derechos de las Personas y Grupos de Atención Prioritaria 
Sección Quinta 
Niñas, niños y adolescentes 
 Art. 45.- Las niñas, niños y adolescentes gozarán de los derechos comunes del ser humano,  
además de los específicos de su edad. El Estado reconocerá y garantizará la vida, incluido el  
cuidado y protección desde la concepción. Las niñas, niños y adolescentes tienen derecho a la  
integridad física y psíquica; a su identidad, nombre y ciudadanía; a la salud integral y 
nutrición; a la educación y cultura, al deporte y recreación; a la seguridad social; a tener una 
familia y disfrutar de la convivencia familiar y comunitaria; a la participación social; al respeto 
de su libertad y dignidad; a ser consultados en los asuntos que les afecten; a educarse de 
manera prioritaria en su idioma y en los contextos culturales propios de sus pueblos y 
nacionalidades; y a recibir información acerca de sus progenitores o familiares ausentes, salvo 
que fuera perjudicial para su bienestar. El Estado garantizará su libertad de expresión y 
asociación, el funcionamiento libre de los consejos estudiantiles y demás formas asociativas.  
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TÍTULO VI 
 
Régimen De Desarrollo 
Capítulo Tercero 
Soberanía Alimentaria 
 
 Art. 281.- La soberanía alimentaria constituye un objetivo estratégico y una obligación del 
Estado para garantizar que las personas, comunidades, pueblos y nacionalidades alcancen la 
autosuficiencia de alimentos sanos y culturalmente apropiados de forma permanente. Para ello, 
será responsabilidad del Estado:   
7. Precautelar que los animales destinados a la alimentación humana estén sanos y sean 
criados en un entorno saludable 
11. Generar sistemas justos y solidarios de distribución y comercialización de alimentos. 
Impedir  prácticas monopólicas y cualquier tipo de especulación con productos 
alimenticios. 
13. Prevenir y proteger a la población del consumo de alimentos contaminados o que pongan 
en riesgo su salud o que la ciencia tenga incertidumbre sobre sus efectos.   
 
CÓDIGO DE LA NIÑEZ Y ADOLESCENCIA 
 
Capítulo II: Derechos de Supervivencia 
 
 Art. 26. Derecho a una vida digna.- Los niños/as y adolescentes tienen derecho a una vida 
digna, que les permita disfrutar de las condiciones socioeconómicas necesarias para su 
desarrollo integral.  
Este derecho incluye aquellas prestaciones que aseguren una alimentación nutritiva, 
equilibrada y suficiente, recreación y juego, acceso a los servicios de salud, a educación de 
calidad, vestuario adecuado, vivienda segura, higiénica y dotada de los servicios básicos.  
Para el caso de los niños/as y adolescentes con discapacidades, el Estado y las instituciones 
que las atienden deberán garantizar las condiciones, ayudas técnicas y eliminación de barreras 
arquitectónicas para la comunicación y transporte.   
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LEY ORGÁNICA DE SALUD 
 
 Art 16.-  "El Estado establecerá una política intersectorial de seguridad alimentaria y 
nutricional, que propenda a eliminar los malos hábitos alimenticios, respete y fomente los 
conocimientos y prácticas alimentarias tradicionales, así como el uso y consumo de productos 
y alimentos propios de cada región y garantizará a las personas, el acceso permanente a 
alimentos sanos, variados, nutritivos, inocuos y suficientes. Esta política estará especialmente 
orientada a prevenir trastornos ocasionados por deficiencias de micronutrientes o alteraciones 
provocadas por desórdenes alimentarios". 
 
LEY ORGÁNICA DEL RÉGIMEN DE LA SOBERANÍA ALIMENTARIA 
 
 Art. 27.-  indica: "Incentivo al consumo de alimentos nutritivos.- Con el fin de disminuir y 
erradicar la desnutrición y malnutrición, el Estado incentivará el consumo de alimentos 
nutritivos preferentemente de origen agroecológico y orgánico, mediante el apoyo a su 
comercialización, la realización de programas de promoción y educación nutricional para el 
consumo sano, la identificación y el etiquetado de los contenidos nutricionales de los 
alimentos; y la coordinación de las políticas públicas". 
 Art. 28.- establece: "Se prohíbe la comercialización de productos con bajo valor nutricional en 
los establecimientos educativos, así como la distribución y uso de estos en programas de 
alimentación dirigidos a grupos de atención prioritario. El Estado incorporará en los programas 
de estudios de educación básica contenidos relacionados con la calidad nutricional, para 
fomentar el consumo equilibrado de alimentos sanos y nutritivos. Las leyes que regulan el 
régimen de salud, la educación, la defensa del consumidor y el sistema de la calidad 
establecerán los mecanismos necesarios para promover, determinar y certificar la calidad y el 
contenido nutricional de los alimentos, así como la promoción de alimentos de baja calidad a 
través de los medios de comunicación." 
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REGLAMENTO QUE REGULA EL FUNCIONAMIENTO DE BARES ESCOLARES DEL 
SISTEMA EDUCATIVO NACIONAL 
CAPITULO III: Alimentos, Bebidas, Equipos Y Utensilios 
 Art. 10.- Los alimentos, bebidas y preparaciones que se expendan en los bares escolares y que 
sean preparados en los mismos, deben ser naturales, frescos y nutritivos, con características de 
inocuidad y calidad, a fin de que no se constituyan en riesgo para la salud de los que los 
consuman; el proveedor del servicio de bar escolar y su personal expenderán alimentos 
aplicando medidas de higiene y protección. Se deberá promover el consumo de agua segura y 
de alimentos ricos en fibra. Los alimentos y bebidas preparados en el bar y/o procesados 
industrialmente deben cubrir el 15 por ciento de las recomendaciones nutricionales para la 
edad. 
 Art. 11.- Los alimentos y bebidas procesados que se expendan en los bares escolares deben 
contar con registro sanitario vigente, estar rotulados de conformidad con la normativa nacional 
y con la declaración nutricional correspondiente, especialmente de las grasas totales, grasas 
saturadas, grasas trans, colesterol, carbohidratos totales y sodio. No podrán expenderse 
alimentos y bebidas procesadas y/o preparadas en el bar, que contengan cafeína, edulcorantes 
artificiales (excepto sucralosa) y alimentos que sean densamente energéticos con alto 
contenido de grasa, hidratos de carbono simple y sal. 
 Art. 12.- Los proveedores incluirán en su oferta permanente alimentos, bebidas y 
preparaciones tradicionales, aprovechando los productos de temporada e incentivando los 
hábitos y costumbres propios de la población. Se respetarán, irrestrictamente, las disposiciones 
establecidas en normativas ambientales en relación a la fauna y flora en peligro de extinción. 
 Art. 13.- Es responsabilidad del prestador del servicio evitar la descomposición prematura o 
vencimiento de los alimentos antes de su expendio, se aplicará el método PEPS ("Lo primero 
que entra es lo primero que sale"); la materia prima para la preparación, así como los alimentos 
y bebidas procesados, semi-elaborados y elaborados, deben conservarse en congelación, 
refrigeración o en ambiente fresco y seco, en vitrinas adecuadas o recipientes limpios y con 
tapa, dependiendo de las características del producto, a fin de protegerlos de agentes 
contaminantes, tomando en especial consideración aquellos de alto riesgo epidemiológico. Se 
debe evitar la exposición inadecuada de los alimentos durante su preparación, transporte y 
expendio. 
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Sistema de Variables 
 
 
Caracterización de Variables de la Investigación 
 
Variable Independiente 
 
 
Ingesta de Alimentos:  
 
    La ingesta de alimentos es la introducción de productos naturales o artificiales provenientes del 
medio que nos rodea, al aparato digestivo y se realiza a través de la boca por parte de todos los seres 
vivos, para proveer al cuerpo de sus necesidades alimenticias, y principalmente para conseguir energía 
y desarrollarse. No hay que confundir alimentación con nutrición, ya que esta última se da a nivel 
celular y la primera es la acción de ingerir un alimento.  
 
 
Variable Dependiente 
 
 
Desarrollo Cognitivo: 
 
 
    Es el conjunto de transformaciones que se dan en el transcurso de la vida, por el cual se aumentan 
los conocimientos y habilidades para percibir, pensar y comprender. Estas habilidades son utilizadas 
para la resolución de problemas prácticos de la vida cotidiana. 
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Definición de términos básicos 
 
1. Calorías: Caloría es una unidad de energía térmica que no pertenece al Sistema Internacional 
de Unidades y que equivale a la cantidad de calor necesaria para elevar la temperatura de un 
gramo de agua en un grado centígrado. 
2. Cognitivo: Es aquello perteneciente o relativo al conocimiento. Éste, a su vez, es el conjunto 
de información almacenada mediante la experiencia o el aprendizaje (a posteriori), o a través 
de la introspección (a priori). 
3. Grasas: Sustancia animal o vegetal que se encuentra en los tejidos orgánicos y que forma las 
reservas de energía de los seres vivos, ya que tiene gran poder calorífico 
4. Lípidos: Cada una de las sustancias orgánicas que se caracterizan por ser solubles en 
disolventes orgánicos e insolubles en agua y constituyen las reservas de energía de los seres 
vivos 
5. Proteínas: Cualquiera de las numerosas sustancias químicas formadas por aminoácidos que 
forman parte de la materia fundamental de las células y de las sustancias vegetales y animales. 
6. Vitaminas: Nombre genérico de ciertas sustancias orgánicas indispensables para la vida que 
los animales no pueden sintetizar y que, por ello, han de recibir ya formadas con los alimentos. 
7. Hidratos de carbono: Nombre genérico de las sustancias orgánicas de reacción neutra, 
formadas por carbono, hidrógeno y oxígeno, son las formas biológicas primarias de 
almacenamiento y consumo de energía 
8. Nutrición: Se define como la acción y el efecto de nutrir. Este verbo significa aumentar la 
sustancia del cuerpo animal o vegetal a través del alimento. También hace referencia a 
aumentar o dar nuevas fuerzas en cualquier línea, especialmente en lo moral. 
9. Nutriente: Los nutrientes son cualquier elemento o compuesto químico necesario para el 
metabolismo de un ser vivo. Es decir, los nutrientes son algunas de las sustancias contenidas en 
los alimentos que participan activamente en las reacciones metabólicas para mantener las 
funciones del organismo. 
10.  Alimento: Cualquier sustancia que toma o recibe un ser vivo para su nutrición. 
11.  Alimentación: Es la ingesta de alimentos para satisfacer necesidades de los organismos. 
12.  Desarrollo: Es un proceso por el que un organismo evoluciona desde su origen, hasta alcanzar 
la condición de adulto. 
13.  Crecimiento: Es el aumento continuo del tamaño en un organismo consecuencia de 
la proliferación celular que conduce al desarrollo de estructuras más especializadas del mismo. 
14.  Energía: Es la capacidad de los cuerpos o conjunto de éstos para efectuar un trabajo. 
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15.  Personalidad: Es un constructo psicológico, que se refiere a un conjunto dinámico de 
características psíquicas de una persona, a la organización interior que determina que los 
individuos actúen de manera diferente ante una circunstancia. 
16.  Hormonas: Son sustancias químicas de acción especializada que actuando como mensajeras, 
controlan tejidos y órganos situados en cualquier parte del organismo, en aquellas células que 
responden al estímulo que provocan. 
17.  Aminoácidos: Los aminoácidos son compuestos orgánicos que se combinan para 
formar proteínas. 
18.  Enzimas: Las enzimas son proteínas complejas que producen un cambio químico específico 
en todas las partes del cuerpo.  
19.  Bioquímico: Parte de la química que estudia la composición y las transformaciones químicas 
de los seres vivos. 
20.  Inmunidad: Estado de resistencia, natural o adquirida, que poseen ciertos individuos frente a 
determinados agentes patógenos. 
21.  Dieta: Alimentación habitual de una persona. 
22.  Metabolismo: Conjunto de reacciones bioquímicas que efectúan las células de los seres vivos 
para descomponer y asimilar los alimentos y sustancias que reciben del exterior. 
23.  Fisiológico: Procesos relativos a las funciones de los seres orgánicos.  
24.  Ingesta: Introducir alimentos, bebida o medicamentos en el estómago, a través de la boca. 
25.  Aprendizaje: Adquisición de conocimientos, especialmente en algún arte u oficio. 
26.  Genético: Parte de la biología que estudia las leyes de la herencia y de todo lo relativo a ella. 
27.  Peso: Fuerza con que atrae la Tierra o cualquier cuerpo. 
28.  Menarquía: Primera menstruación en la mujer, normalmente entre los 12 y 15 años. 
29.  Oxidante: Es un compuesto químico que oxida a otra sustancia 
en reacciones electroquímicas o de reducción-oxidación. 
30.  Habilidad: Capacidad, inteligencia y disposición para realizar algo. 
31.  Capacidad: Se denomina capacidad al conjunto de recursos y aptitudes que tiene un 
individuo para desempeñar una determinada tarea. 
32.  Hábitos: Costumbre o práctica adquirida por frecuencia de repetición de un acto. 
33.  Macronutrientes: Son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energía 
metabólica del organismo. Los principales son glúcidos, proteínas, y lípidos. 
34.  Consumo: Toma de alimentos o bebidas. 
35.  Enfermedad: Alteración que afecta al funcionamiento de la salud.  
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36.  Valor biológico: Es la medida de la absorción y síntesis en el cuerpo de 
la proteína procedente de la ingesta de alimentos. 
37.  Nocivas: Dañino, pernicioso, prejudicial. 
38.  Presión osmótica: Es la presión que se debe aplicar a una solución para detener el flujo neto 
de disolvente a través de una membrana semipermeable. 
39. Toxinas: Sustancia elaborada por los seres vivos y que actúa como veneno, produciendo 
trastornos fisiológicos. 
40.  Deshidratación: Pérdida o extracción del agua que contiene un cuerpo o un organismo.  
41.  Fibromialgia: Es un  trastorno que causa dolores musculares y fatiga (cansancio). 
42.  Hipertensión: Aumento excesivo de la tensión vascular o sanguínea. 
43.  Fibra: Cada uno de los filamentos que entran en la composición de los tejidos orgánicos 
vegetales o animales, de ciertos minerales y de algunos productos químicos. 
44.  Trastorno: Enfermedad o alteración de la salud. 
45. Vínculos: Lo que ata, une o relaciona a las personas o las cosas. 
46.  Abstracto: No concreto, que no tiene realidad propia. 
47.  Metafísico: Parte de la filosofía que trata de la esencia del ser y la realidad, de sus 
manifestaciones, propiedades, principios y causas primeras. 
48.  Conexiones neurales: Es una unión (funcional) intercelular especializada entre neuronas o 
entre una neurona y una célula efectora (casi siempre glandular o muscular). En estos contactos 
se lleva a cabo la transmisión del impulso nervioso. 
49.  Metacognición: Manera de aprender a razonar sobre el propio razonamiento, aplicación del 
pensamiento al acto de pensar, aprender a aprender, es mejorar las actividades y las tareas 
intelectuales que uno lleva a cabo usando la reflexión para orientarlas y asegurarse una buena 
ejecución. 
50.  Fitoquímicos: Son sustancias que se encuentran en los alimentos de origen vegetal, 
biológicamente activas, que no son nutrientes esenciales para la vida (por lo menos a corto 
plazo), pero tienen efectos positivos en la salud.  
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CAPÍTULO III 
METODOLOGÍA 
 
Diseño de  la investigación 
 
     En el  presente trabajo de investigación se utilizó el enfoque cualitativo, que se orienta a profundizar 
casos específicos y no a generalizar. Su preocupación no es prioritariamente medir, sino cualificar y 
describir el fenómeno social a partir de rasgos determinantes, según sean percibidos por los elementos 
mismos que están dentro de la situación estudiada por lo tanto se buscará entender una situación social 
como un todo, con base en la información obtenida de la población o las personas estudiadas en este 
caso los estudiante de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”, construyendo 
una propuesta alternativa al problema que se observó.  
     La modalidad para trabajar fue el proyecto socio- educativo cuya finalidad es mejorar la situación 
observada a través de la participación del grupo de estudio y el investigador.   
     El nivel de profundidad que alcanzó este proyecto  es descriptivo ya que se recolectó toda la 
información acerca de la ingesta de alimentos y desarrollo cognitivo en los estudiantes de 1ero a 3ero 
de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”. 
    En este proyecto se utilizó la investigación documental ya  que se revisó y extrajo información sobre 
este tema en documento escritos, como libros, encuestas, documentos electrónicos y páginas web. Lo 
que servirá de gran ayuda para informarse sobre el problema planteado.  
   La investigación fue de campo porque se realizó en la Unidad Educativa “Quito Sur” lugar en que 
se presentó el problema a investigarse, tomando contacto con la realidad para obtener la información 
requerida y de acuerdo a los objetivos planteados.  
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Población y muestra 
 
La Población 
    Para Jany (1994), población es “la totalidad de elementos o individuos que tienen ciertas 
características similares y sobre las cuales se desea hacer inferencia, o bien, unidad de análisis”. En 
este caso la población fue de 233 alumnos que incluyó a todos aquellos estudiantes, de la edad 
seleccionada, que fueron capaces de contestar a el cuestionario bajo los procedimientos uniformes de 
administración de pruebas. 
La Muestra 
 
    En lo que respecta a la muestra es la parte de la población que se seleccionará para la investigación. 
Se seleccionó a los jóvenes que están en el rango de la investigación en este caso los estudiantes 
bachilleres de la Unidad Educativa “Quito Sur” 
 
Cálculo del tamaño de la muestra 
Fórmula: 
 
-
  
 
Simbología  
n= Muestra a calcularse 
N= Población 
E= Margen de error 4% x 0.4 = 0.16 
K= Coeficiente de corrección 2 x 2 = 4 
PQ= Un cuantil equivalente a 0.25  
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Desarrollo 
 
En una población de 233 estudiantes en el bachillerato: 
 
     
 
 
n = 93.7  
Respuesta: La muestra es de 94 estudiantes de bachillerato.  
 
Tabla Nº  7 Población 
 
Población Número Porcentaje 
Población a 
Encuestar 
Primero de Bachillerato 
A 36 16% 15 
B 39 17% 16 
C 33 14% 13 
Segundo de Bachillerato 
A 38 16% 15 
B 37 16% 15 
Tercero de Bachillerato 
A 26 11% 10 
B 24 10% 10 
Total de Estudiantes 233 100% 94 
Fuente: Secretaria de la Unidad Educativa “Quito Sur” 
Autora: Diana Gabriela Aguay   
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Operacionalización de las variables 
 
 
Tabla Nº  8 Operacionalización de variables 
 
 
Variables 
 
Dimensiones Indicadores 
Ítems 
 
 
Técnica/ 
Instrumento 
 
 
Variable 
Independiente 
 
Ingesta de 
Alimentos 
 
La ingesta de 
alimentos es la 
introducción de 
productos 
naturales o 
artificiales 
provenientes del 
medio que nos 
rodea, al aparato 
digestivo y se 
realiza a través de 
la boca por parte 
de todos los seres 
vivos, para 
proveer al cuerpo 
de sus 
necesidades 
alimenticias, y 
principalmente 
para conseguir 
energía y 
desarrollarse. 
Nutrición 
Diferencias entre nutrición y 
alimentación 
1 
E 
N 
C 
U 
E 
S 
T 
A 
 
 
Crecimiento y desarrollo 
 
2 
Necesidades nutricionales en 
jóvenes de 15 a 18 años 
3 
Reducción de la capacidad 
intelectual por mal nutrición 
4 
Alimentación 
Clasificación de los alimentos: 
 Hidratos de Carbono 
 Proteínas 
 Lípidos 
 Agua 
7- 8- 9- 10- 
11 
Importancia de la alimentación 5-6 
Valor nutritivo de los alimentos 15 
Alimentación Saludable Durante 
la Adolescencia 
16-17 
Desordenes Alimenticios 18 
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Variable 
Dependiente 
 
 
Desarrollo 
Cognitivo 
 
Es el conjunto de 
transformaciones 
que se dan en el 
transcurso de la 
vida, por el cual 
se aumentan los 
conocimientos y 
habilidades para 
percibir, pensar y 
comprender. Estas 
habilidades son 
utilizadas para la 
resolución de 
problemas 
prácticos de la 
vida cotidiana. 
Relación de la 
Alimentación y 
el desarrollo 
cerebral 
 
Desarrollo cognitivo y 
alimentación. 
12 
E 
N 
C 
U 
E 
S 
T 
A 
 
Memoria y alimentación. 13 
Concentración y alimentación. 14 
Desarrollo cerebral y nutrición. 19 
Fases del 
aprendizaje 
 
Aprendizaje: 
 Definición 
 Motivación 
 Concentración 
 Actitud 
 Organización 
 Comprensión 
 Repetición 
20 
Alimentos que 
mejoran el 
desarrollo 
cognitivo 
Alimentos que favorecen el 
desarrollo cognitivo 
20 
Fuente: Tesis Diana Gabriela Aguay V 
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Técnicas e instrumentos para el procesamiento de la investigación  
 
    La recolección de datos se realizó a través de encuestas las que fueron analizadas estadísticamente 
mediante frecuencias y porcentajes; en tal sentido se pudo describir la relevancia de las variables 
investigadas, así como se relacionó las dimensiones de las variables. 
 
    La información de las encuestas, se tabuló manualmente a través de matrices de doble entrada, así se 
construyó las tablas para obtener las frecuencias absolutas simples y transformar a porcentajes, a 
continuación se procedió a realizar los gráficos utilizando para ello los pasteles, que representaron los 
resultados de manera más objetiva. 
 
    Se procedió a la descripción, interpretación y análisis de los resultados cuantitativos y cualitativos 
establecidos en las tablas estadísticas que ayudaron a la elaboración de conclusiones y 
recomendaciones expuestas al finalizar el trabajo de investigación, las que sustentaron la propuesta 
 
Validez del instrumento 
 
    Todo instrumento de recolección de datos en cualquier investigación debe pasar por una validación 
para determinar en qué medida van a recoger la información necesaria para describir o analizar las 
variables sometidas a estudio. 
  
    La validez del contenido de los instrumentos fue revisado por profesionales de alta trayectoria en el 
campo de la investigación, los mismos que emitieron su criterio sobre la validez del contenido, 
pertinencia y relevancia de los indicadores a investigar, del instrumento a aplicarse, la relación de los 
ítems con los objetivos de la investigación y por último la concordancia y utilización del lenguaje en la 
redacción de los ítems que contiene el instrumento. 
 
69 
 
    En consecuencia el instrumento fue sometido al análisis de tres expertos en la temática de la 
investigación, lo que permitió estructurar los ítems iníciales y arreglar el instrumento en su versión 
definitiva, para aplicarlos a los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa 
“Quito Sur” 
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CAPÍTULO IV 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
INSTRUMENTO APLICADO A LOS ESTUDIANTES DE 1ero A 3ero DE 
BACHILLERATO 
1. ¿Conoces la diferencia entre nutrición y alimentación? 
Tabla Nº  9  
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 76 81% 
NO 18 19% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
Gráfico Nº 5 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
     Los jóvenes en el 81% conocen la diferencia entre nutrición y alimentación mientras que el 19% no 
saben las diferencias de estos términos por lo tanto la mayoría de los estudiantes no tienen una 
orientación adecuada en estos términos. 
81% 
19% 
¿Conoces la diferencia entre nutrición y 
alimentación? 
SI
NO
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2. ¿Crees que la nutrición es importante para el crecimiento y desarrollo apropiado de tu edad? 
 
Tabla Nº 10 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 92 98% 
NO 2 2% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 6 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
    De acuerdo con las respuestas de las encuestas dirigidas a los jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato 
el 98%  consideran que la nutrición es importante para el crecimiento y desarrollo apropiado, mientras 
el 2% no. Evidenciando que los estudiantes están consientes de la importancia de la alimentación en el 
proceso de crecimiento y desarrollo normal de su edad, así como también los beneficios de una 
adecuada nutrición.   
 
98% 
2% 
¿Crees que la nutrición es importante para el 
crecimiento y desarrollo apropiado de tu edad? 
Si
No
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3. ¿Conoces las necesidades nutricionales de tu cuerpo de acuerdo con tu edad? 
 
Tabla Nº 11 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 21 22% 
NO 73 78% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 7 
 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
De los jóvenes encuestados sobre si conocían las necesidades nutricionales de su  cuerpo de acuerdo 
con su edad, el 78% respondió que no tienen el conocimiento necesario, mientras que el 22% si conoce 
sobre este tema. 
Por  lo tanto la mayoría de los estudiantes de bachillerato no tiene la información adecuada sobre  
sus necesidades nutricionales lo cual puede generar problemas a largo plazo en el desarrollo correcto 
de su cuerpo.  
22% 
78% 
¿Conoces las necesidades nutricionales de tu 
cuerpo de acuerdo con tu edad? 
Si
No
73 
 
4. ¿Incide una mal nutrición en el desarrollo intelectual? 
 
Tabla Nº 12 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 62 66% 
NO 32 34% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 8 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
    En los resultados de las encuestas sobre si existe incidencia de una mala nutrición en el desarrollo 
intelectual los jóvenes de bachillerato respondieron en un 66% que si existe esta incidencia, mientras el 
34% de los encuestados consideran no influyente la mala nutrición en el desarrollo intelectual.  
    En consecuencia la mayoría de los jóvenes si poseen conocimientos acerca de lo perjudicial que 
puede llegar a ser una mala nutrición en su desarrollo intelectual. 
66% 
34% 
¿Incide una mal nutrición en el desarrollo 
intelectual? 
Si
No
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5. ¿Crees que para una buena alimentación es necesario tener 3 comidas al día? 
 
Tabla Nº 13 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 80 85% 
NO 14 15% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 9 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
 
    Con respecto a la pregunta si se considera que una buena alimentación debe tener 3 comidas al día, 
los jóvenes respondieron de la siguiente manera el 85% piensan que sí mientras que el 15% no.  
   Se presenta en mayoría el sí, manifestando así el conocimiento de los jóvenes encuestados sobre la 
importancia de 3 comidas al día. 
 
85% 
15% 
¿Crees que para una buena alimentación es 
necesario tener 3 comidas al día? 
Si
No
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6. ¿Consideras que un buen desayuno determina un adecuado rendimiento escolar? 
 
 
Tabla Nº 14 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 82 87% 
NO 12 13% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 10 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
    Los jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato piensan en un 87% que un buen desayuno es favorable 
para un adecuado rendimiento escolar, mientras el 13% consideran al desayuno no de importancia en el 
rendimiento.  
    Estos resultados reflejan que la mayoría de jóvenes están consientes de la importancia de desayunar 
antes de ir al colegio para poder rendir de mejor manera durante todo el día.  
87% 
13% 
¿Consideras que un buen desayuno determina un 
adecuado rendimiento escolar? 
Si
No
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7. ¿Conoces cuáles son los principales tipos de alimentos? 
 
 
Tabla Nº 15 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 60 64% 
NO 34 36% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
Gráfico Nº 11 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
     Los jóvenes respondieron en un 64% conocer los principales tipos de alimentos  que existen y el 
36%  manifestaron que no. 
    Esto nos indica que la mayoría de jóvenes del bachillerato tienen un conocimiento adecuado sobre 
los tipos de alimentos que existen.  
64% 
36% 
¿Conoces cuáles son los principales tipos de 
alimentos? 
Si
No
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8. ¿Consumes frecuentemente bebidas azucaradas como gaseosas, jugos artificiales o 
energizantes? 
 
Tabla Nº 16 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 65 69% 
NO 29 31% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
Gráfico Nº 12 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
     En la pregunta sobre el consumo de bebidas azucaradas como gaseosas, jugos artificiales o 
energizantes un 69% respondieron consumir frecuentemente  estos productos mientras que el 31% no 
consumen con regularidad estas bebidas.  
     Esto nos índica que la mayoría de jóvenes de este rango de estudio tiene acceso fácil y continuo a 
este tipo de bebidas.  
69% 
31% 
¿Consumes frecuentemente bebidas azucaradas 
como gaseosas, jugos artificiales o energizantes? 
Si
No
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9. ¿Ingieres con frecuencia frituras o comida chatarra? 
 
Tabla Nº 17 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 66 70% 
NO 28 30% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 13 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
 
    Los jóvenes de bachillerato respondieron en un 70% que consumen con frecuencia comida chatarra 
o frituras mientras el 30% manifestaron no consumir con regularidad este tipo de comida.  
    Se puede determinar con estas respuestas que la mayoría de estudiantes del bachillerato integran en 
su dieta diaria el consumo de comida chatarra.  
70% 
30% 
¿Ingieres con frecuencia frituras o comida chatarra? 
Si
No
79 
 
10. ¿Consumes verduras y frutas en tu dieta diaria? 
 
Tabla Nº 18 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 54 57% 
NO 40 43% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 14 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
    En la investigación a través de este instrumento se determinó que el 57% de los jóvenes de 
bachillerato consumen verduras y frutas en su dieta diaria, mientras que el 43% no consumen verduras 
ni frutas con regularidad. 
    Por lo tanto se considera que la mayoría de estudiantes del bachillerato si consumen verduras y 
frutas manteniendo así una dieta equilibrada.  
57% 
43% 
¿Consumes verduras y frutas en tu dieta diaria? 
Si
No
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11. ¿Ingieres la cantidad adecuada de agua durante el día? 
 
Tabla Nº 19 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 33 35% 
NO 61 65% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 15 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
    Con respecto a esta pregunta sobre si los jóvenes de bachillerato consumen la cantidad necesaria de 
agua durante el día el 65% considera que su hidratación no es la adecuada mientras que el 35% piensan 
que si consumen la cantidad requerida de agua.  
    En esta pregunta la mayoría de los jóvenes consideran que su hidratación no es la adecuada para su 
cuerpo por lo que es necesario brindarles la información apropiada sobre este tema.  
35% 
65% 
¿Ingieres la cantidad adecuada de agua durante el día? 
Si
No
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12. ¿Crees que una adecuada alimentación favorece tu desempeño en las actividades de aula dentro 
del colegio? 
 
Tabla Nº 20 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 47 50% 
NO 47 50% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 16 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
 
    En la investigación sobre si los jóvenes creen que una alimentación adecuada favorece su 
desempeño en las actividades de aula dentro del colegio se obtuvieron los siguientes resultados el 50% 
considera que si mientras que el 50% piensa que la alimentación no favorece sus actividades.   
    De esta manera se puede evidencias que en este caso los jóvenes se han manifestado por respuestas 
igualitarias lo que evidencia que no hay un dominio en el tema.  
50% 50% 
¿Crees que una adecuada alimentación favorece 
tu desempeño en las actividades de aula dentro 
del colegio? 
Si
No
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13. ¿Consideras que existen alimentos que te ayudan a desarrollar tu memoria? 
 
Tabla Nº 21 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 84 89% 
NO 10 11% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 17 
 
 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
 
    Los  jóvenes de bachillerato consideran en un 89% que si existen alimentos que ayudan a desarrollar 
al memoria, mientras que el 11% considera que no. 
    Podemos determinar que la mayoría  los estudiantes están conscientes de la importancia de los 
alimentos en el desarrollo de la memoria  
89% 
11% 
¿Consideras que existen alimentos que te 
ayudan a desarrollar tu memoria? 
Si
No
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14. ¿Piensas que la alimentación tiene relación directa con la concentración? 
 
Tabla Nº 22 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 67 71% 
NO 27 29% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
Gráfico Nº 18 
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    En la investigación los jóvenes respondieron en un 71% que la alimentación tiene relación con la 
concentración mientras el 29% piensan que no existe dicha correspondencia.  
     Esto indica que la mayoría de los estudiantes de bachillerato si piensan que la alimentación puede 
ser favorable para la concentración.  
 
71% 
29% 
¿Piensas que la alimentación tiene relación directa 
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Si
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15. ¿Conoces los beneficios de los alimentos que consumes a diario? 
 
Tabla Nº 23 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 31 33% 
NO 63 67% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 19 
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    En esta pregunta los estudiantes de bachillerato mencionan en un 67% que no conocen los beneficios 
de los alimentos consumidos a diario, mientras el 33% si conocen.  
    La mayoría de jóvenes de bachillerato no tienen una adecuada orientación sobre el tema.  
33% 
67% 
¿Conoces los beneficios de los alimentos que 
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16. ¿Consideras que tienes una alimentación adecuada para las necesidades propias de tu edad? 
 
 
Tabla Nº  24 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 27 29% 
NO 67 71% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
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    Según las respuestas de esta pregunta un 71% de los estudiantes de bachillerato no consideran tener 
una alimentación adecuada para las necesidades de su edad mientras que el 29% piensa que si la tiene.  
    La mayoría de encuestados se manifiestan en no conocer acerca de las necesidades alimenticias de 
su edad por lo cual hay que reforzar este conocimiento. 
29% 
71% 
¿Consideras que tienes una alimentación 
adecuada para las necesidades propias de tu 
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Si
No
86 
 
17. ¿Conoces que es una dieta balanceada? 
 
 
Tabla Nº 25 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 44 47% 
NO 50 53% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 21 
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    Los resultados de esta pregunta nos indican que en un 53% de los jóvenes encuestados no conocen el 
significado de una dieta balanceada mientras el 47% si conoce este termino.  
    Se evidencia que la mayoría de los estudiantes de bachillerato no saben en que consiste una dieta 
balanceada ni tampoco sus beneficios al aplicarlo en su vida diaria.  
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18. ¿Realizas dietas con regularidad para mejorar tu apariencia? 
 
Tabla Nº 26 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 52 55% 
NO 42 45% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
 
 
Gráfico Nº 22 
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  En esta pregunta un 55% responde que realiza dietas con regularidad para mejorar su apariencia física 
mientras que 45% no las efectúa.  
    La mayoría de los estudiantes de bachillerato realizan dietas sin supervisión para mejorar su 
apariencia física por lo que se debe explicar lo perjudicial que puede resultar para la salud de los 
jóvenes.  
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19. ¿Crees que la nutrición influye en tu desarrollo cerebral? 
 
 
Tabla Nº 27 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 79 84% 
NO 15 16% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
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    Un 84% de los jóvenes encuetados considera que la nutrición influye en el desarrollo cerebral 
mientras que  el 16% piensan no se presenta dicha influencia.  
    La mayoría de los jóvenes considera que la nutrición influye en el desarrollo intelectual por lo cual 
se puede determinar el conocimiento de la importancia de una buena nutrición.  
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20. ¿Piensas que una alimentación inadecuada tiene efectos negativos en los procesos de 
aprendizaje?   
 
Tabla Nº 28 
 
Respuestas Encuestados Porcentajes 
SI 79 84% 
NO 15 16% 
TOTAL 94 100% 
Fuente: Encuestas dirigidas a estudiantes. 
Elaborado por: Diana Gabriela Aguay  
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Elaborado por: Diana Gabriela Aguay 
 
     En esta pregunta los jóvenes de bachillerato respondieron de la siguiente manera: un 84% 
consideran que la alimentación inadecuada puede ser perjudicial en el aprendizaje mientras que el 16% 
piensa que no.    
     La mayoría de estudiantes del bachillerato consideran que una alimentación deficiente puede traer 
efectos negativos en el proceso de aprendizaje. 
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CAPÍTUO V 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 
Conclusiones 
 
1. En la investigación se ha demostrado que  existe gran incidencia entre la ingesta de 
alimentos y el desarrollo cognitivo en los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato, ya que 
el consumo adecuado de los diferente tipos de alimentos en manera apropiado para cada 
edad, promueve buena salud y mejor capacidad intelectual en los jóvenes. 
 
2. Los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”, 
consumen en gran mayoría alimentos perjudiciales para la salud entre ellos comida chatarra 
y  frituras evitando el consumo de  productos sanos y beneficiosos para su desarrollo como 
verduras y frutas por lo tanto no poseen una dieta equilibrada.  
 
 
3. Una alimentación sana y equilibrada contiene todos los nutrientes necesarios para un 
adecuado desarrollo  así como también la calidad suficiente para cubrir las exigencias y 
mantener el equilibrio del organismo de acuerdo a la edad y circunstancia vital, por lo tanto 
sugiero implementar la materia de nutrición o seminarios extracurriculares sobre esta 
investigación en la Unidad Educativa “Quito Sur”. 
 
4. Los jóvenes participantes de la investigación no conocen lo perjudicial que puede ser en su 
salud, el consumo excesivo de comida chatarra y bebidas azucaradas.  
 
 
5. La alimentación que mantienen los jóvenes en el rango de edad estudiado no es adecuada 
para las necesidades de su edad por lo cual en su gran mayoría no tienen predisposición 
adecuada para el aprendizaje. 
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6. Se pudo determinar que los jóvenes no tienen apropiada orientación sobre los temas de esta 
investigación y en general sobre la nutrición y sus beneficios en el desarrollo cognitivo.   
 
 
7. Los beneficios e importancia de una adecuada alimentación en los jóvenes de 1ero a 3ero 
de bachillerato garantizan mejor desarrollo físico e intelectual lo que favorece las 
actividades desarrolladas en la adultez.  
 
8. En la actualidad la mayoría de productos que se comercializan a través de medios de 
comunicación producen cierta presión en los jóvenes para el consumo excesivo de 
alimentos perjudiciales, así como también el estereotipos de “imagen perfecta” lo que 
puede producir trastornos alimenticios, por lo tanto es responsabilidad de padres de familia 
y maestros el proporcionar orientación sobre una dieta saludable.  
 
9. En los resultados obtenidos mediante las encuestas aplicadas a los jóvenes, consideran 
saber los beneficios de una adecuada alimentación,  pero su conocimiento es superficial por 
lo tanto es necesario la construcción de una guía informativa apropiada para que los 
estudiantes tengan acceso a estos conocimientos y los beneficios en su desarrollo integral.  
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Recomendaciones  
 
1. Es indispensable implementar en el plan educativo de  la Unidad Educativa “Quito Sur” la 
guía desarrollada en esta investigación, para fomentar en los jóvenes hábitos alimenticios 
que mejoren su condición física y cognitiva ya que en la actualidad en la Institución, no 
existe una materia que oriente de manera adecuada sobre este tema a los estudiantes.  
 
2. Recomiendo la aplicación de esta guía informativa sobre alimentos que favorecen el 
desarrollo cognitivo en estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato, desarrollada en la 
presente investigación,  para mejorar la calidad de vida de los estudiantes y la comunidad 
educativa en general  de la Unidad Educativa “Quito Sur”.  
 
3. Es recomendable realizar capacitaciones regulares a los jóvenes sobre el tema de esta 
investigación para que los estudiantes tengan conocimiento sobre los diferentes grupos 
alimenticios y los beneficios que aportan a su organismo. 
 
4. Como docentes debemos fomentar el consumo de productos saludables en la dieta diaria de 
nuestros estudiantes, para fortalecer la autoestima y el desarrollo integral de los jóvenes. 
 
5. Es necesario involucrar a los padres de familia en la orientación alimenticia, por lo que 
sugiero realizar un taller en el que se expliquen pautas sobre alimentación que favorezca el 
desarrollo cognitivo de los jóvenes.  
 
6. Las políticas de Estado dan primordial importancia a la alimentación en edades escolares 
por lo cual es necesario dar a conocer a los estudiantes sus derechos en la soberanía 
alimentaria.  
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DATOS INFORMATIVOS 
 
Título de la propuesta  
 
Guía informativa  sobre alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo en estudiantes de 1ero a 
3ro de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur”.  
 
Ficha técnica 
 
- Nombre de la Institución: Unidad Educativa “Quito Sur”. 
- Ubicación geográfica: Pichincha – Quito, Barrio La Atahualpa, Urbanización La Santiago, Calle 
Arica S12-150 y Copihue.  
- Nombre de la responsable de la investigación: Diana Gabriela Aguay Villamarín. 
- Nombre del Tutor: Dr. Rodrigo Toapanta. 
- Tiempo estimado de la realización: Año lectivo 2012-2013. 
- Beneficiarios: 
o Directos: Estudiantes de 1ero a 3ero de Bachillerato de la Unidad Educativa “Quito 
Sur” año lectivo 2012-2013. 
o Indirectos: Estudiantes, docentes y padres de familia del Plantel.  
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INTRODUCCIÓN  
 
De los resultados obtenidos en la investigación se demuestra, que es importante proporcionar 
información adecuada a los jóvenes, sobre los alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo, con 
la finalidad de crear hábitos alimenticios que mejoren la calidad de vida de los estudiantes. 
 
Es importante el desarrollo de esta guía, porque además de clasificar los alimentos según su grupo 
alimenticio y sugerir la moderación en el consumo de grasas, sal y azúcares agregados, incluye los 
beneficios de ciertos productos  dentro de un estilo de vida saludable.  
 
La mayoría de los jóvenes no le dan importancia a los alimentos que consumen a diario, por lo cual 
su nutrición se ve afectada y de igual manera sus capacidades físicas e intelectuales. 
 
Por esta razón se elaboró la siguiente guía informativa sobre alimentos que favorecen el desarrollo 
cognitivo en estudiantes de 1ero a 3ro de bachillerato, como una herramienta útil y confiable para 
los docentes y los estudiantes de la Unidad Educativa “Quito Sur”, ya que ayudará a mejorar las 
capacidades cognitivas de los jóvenes y a solucionar los problemas alimenticios de los adolescentes 
del bachillerato a través de la concientización de este tema. 
 
Esta guía informativa está orientada a fomentar en los adolescentes de 1ero a 3ero de bachillerato 
una adecuada alimentación y los beneficios que esta genera en el desarrollo intelectual, para que los 
jóvenes progresivamente remplacen la comida perjudicial para su salud por alimentos que 
proporcionen energía vitaminas y minerales esenciales para el correcto desarrollo en su edad. 
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OBJETIVOS 
 
Objetivo General 
 
 Proporcionar a los jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato de la unidad educativa “Quito 
Sur”, mediante la guía informativa, el conocimiento adecuado sobre los alimentos que 
favorecen el desarrollo cognitivo.  
 
Objetivos Específicos 
 
 Identificar los alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo en jóvenes de 1ero a 3ero de 
bachillerato. 
 Desarrollar charlas informativas sobre los beneficios de una adecuada alimentación para los 
jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato de la unidad educativa “Quito Sur”. 
 Incentivar a los jóvenes a consumir productos beneficiosos para su salud.  
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JUSTIFICACIÓN 
 
Esta guía es un instrumento educativo que adapta los conocimientos científicos sobre 
requerimientos nutricionales y composición de alimentos en una herramienta práctica que facilita a 
diferentes personas la selección de una alimentación saludable y de esta manera elevar su cultura 
alimentaria. 
 
La elaboración de esta guía es importante, ya que proporcionará a los estudiantes y docentes de la 
Unidad Educativa “Quito Sur” una serie de información apropiada y pertinente para mejorar la 
alimentación de los adolescentes, favoreciendo así el desarrollo cognitivo en jóvenes de 1ero a 3ero 
de bachillerato, con la finalidad de mejorar los hábitos alimenticios y la calidad de vida de los 
jóvenes.   
 
Este proyecto se lo realizó para proveer el conocimiento propicio sobre los alimentos que favorecen 
el desarrollo cognitivo, ya que en la investigación realizada se constató que la mayoría de jóvenes 
no tiene una ingesta de alimentos apropiada para su edad y suplir sus necesidades de energía, por lo 
tanto se ofrecerá amplia información sobre los beneficios de una correcta alimentación. 
 
Esta guía proporciona información clara y de fácil interpretación que contribuirá a mejorar el 
desarrollo integral del estudiante,  por lo que es importante trabajar con este instrumento 
informativo para que a través de la alimentación correcta se mejore el desarrollo cognitivo en los 
jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato.  
 
Los beneficiarios de la información de este documento será toda la comunidad educativa “Quito 
Sur”.  
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FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA 
 
 
Guía informativa 
 
Esta guía informativa sobre alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo  es un instrumento 
educativo que orienta a los jóvenes a informarse apropiadamente sobre la importancia de una 
adecuada alimentación y sus beneficios. 
 
Está dirigido a los jóvenes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur” como 
un instrumento que permitirá el cumplimiento de los objetivos planteados en la misión y visión de 
la Institución, es un material educativo que se puede convertir en herramienta valiosa de motivación 
e información para el desarrollo cognitivo del estudiante y así mejorar las condiciones del proceso 
enseñanza – aprendizaje. .  
 
Estructura de la guía 
 
 
Esta guía informativa está organizada en 4 unidades que son:  
 
 Unidad I Propiedades de los alimentos. 
 Unidad II Alimentos perjudiciales para la salud 
 Unidad III Alimentación saludable para adolescentes.  
 Unidad IV Alimentos necesarios para el desarrollo cognitivo. 
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METODOLOGÍA 
 
La presente guía reúne información recopilada en las encuestas aplicadas en la investigación, así 
como también de varios libros y páginas de internet que fueron de gran ayuda para la realización del 
contenido científico que se dirige a los estudiantes de 1ero a 3ero de Bachillerato de la Unidad 
Educativa “Quito Sur”.  
 
Dentro de la estrategia aplicada para integrar esta guía en la institución, se requirió de la 
contribución activa de los estudiantes, profesores, padres de familia y autoridades, para compartir  
esta información que mejorará el desarrollo cognitivo de los estudiantes de 1ero a 3ero de 
bachillerato, la estrategia consistió  en proporcionar charlas informativas de una hora a los jóvenes y 
entregar un tríptico con la información mas relevante del tema. 
 
Además de responder y aclarar las dudas que presentaban los jóvenes en el momento de la 
explicación y fundamentada también en lo obtenido de las encuestas.  
 
Finalmente esta guía actúa como respaldo en la institución para beneficio de los jóvenes en los 
temas desarrollados y también para utilización de los docentes encargados del área de ciencias 
naturales,  ya que el rol del maestro en este caso es ser un guía dinámico que establezca un vínculo 
de comprensión proporcionando la información adecuada para lograr concientización acerca de al 
importancia de una adecuada alimentación y sus beneficios en el campo cognitivo.    
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UNIDAD 1 
 
PROPIEDADES DE LOS ALIMENTOS 
 
Para empezar con la descripción de esta unidad es necesario clasificar los alimentos en 4 grupos 
principales como se detalla a continuación: 
Proteínas (alimentos formadores)  
 
Las proteínas son el constituyente básico de todas las células vivas y debemos consumir alrededor 
del 15% en nuestras dieta diaria, son moléculas de enorme tamaño formadas por la unión de 
moléculas más sencillas, llamadas aminoácidos, mediante enlaces peptídicos.  
Constituyen las tres cuartas partes del peso seco de la mayoría de las células del organismo. 
Además, las proteínas intervienen en la formación de hormonas, enzimas, anticuerpos, 
neurotransmisores, transportadores de nutrientes y otras muchas sustancias esenciales para la vida.  
Su función, en primer lugar, es estructural y en último lugar, energética.  
La mayoría de las proteínas se descomponen en aminoácidos antes de absorberse, siendo éstos los 
bloques de construcción principales de todas las estructuras corporales, incluidos los músculos.  
Los aminoácidos, veinte en total, se clasifican en dos grupos:  
  
Esenciales  
Deben ser aportados en la dieta, ya que no podemos fabricarlos en el  organismo. Son la lisina, la 
leucina, la isoleucina, la metionina, la fenilalanina, la treonina, el triptófano y la valina.  
  
No esenciales  
Los podemos fabricar a partir de los esenciales. En casos de error  congénito o fallos de 
metabolismo, pueden pasar a ser esenciales, como por ejemplo, cuando existe un mal 
funcionamiento del hígado o después de una hepatitis, la tirosina resulta esencial, así como la 
metionina y la cisteína.  
La tirosina es precursora de neurotransmisores tan importantes como la dopamina, noradrenalina y 
adrenalina. Es fundamental para el movimiento y el metabolismo.  
El triptófano es importante en la nutrición cerebral, ya que es también precursor de 
neurotransmisores como la serotonina y la melatonina.  
La carnitina es básica en el metabolismo de las grasas y transporte de ácidos grasos hasta las 
mitocondrias para producir energía. Cuida el músculo cardíaco y desintoxica el organismo.  
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La cisteína es un antioxidante que contiene azufre y apoya la salud de piel, pelo y uñas. 
Fundamental en el metabolismo de los ácidos grasos.  
La glicina es imprescindible en la producción de energía ya que almacena la glucosa en forma de 
glucógeno.  
El glutatión es un potente antioxidante y desintoxicante.  
La histidina es importante para la reparación y el crecimiento de los tejidos.  
La taurina es esencial para la estabilización eléctrica de las membranas celulares facilitando el paso 
de iones (electrolitos) como magnesio, sodio, calcio y potasio.  
 
Fuentes de proteínas 
 
Tanto las proteínas animales como las vegetales contienen aminoácidos esenciales, sin embargo, 
existen notables diferencias:  
 
 Proteínas animales  
Tienen mayor capacidad de un alimento para ajustarse a las necesidades del 
organismo, ya que contienen casi todos los aminoácidos esenciales, pero su 
porcentaje de proteína útil a veces no es muy alto. Son de digestión lenta.  
Las más adecuadas para el organismo humano son la clara del huevo y el 
suero de leche, seguidos por el pescado.  
 
Proteínas vegetales  
Tienen, en general, menor capacidad de un alimento 
para ajustarse a las necesidades del organismo que 
los productos animales, con excepción de la soja, 
que tiene un valor biológico mayor que la carne y/o 
el pescado. Ningún vegetal contiene todos los 
aminoácidos esenciales, por esta razón deben ser 
combinados de forma variada. Cuentan con la 
ventaja de que son de fácil absorción y tienen un 
porcentaje de proteína útil muy alto. Aun así, los aminoácidos que se encuentran ausentes con más 
frecuencia en los vegetales son la lisina, el triptófano y la metionina.  
Las mejores son las contenidas en legumbres, especialmente la soja, frutos secos y cereales.  
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Tabla Nº 29 Proteínas 
 
Efectos del consumo 
excesivo 
Efectos de la 
deficiencia del 
consumo 
Fuentes alimentarias Funciones 
Aumento del trabajo 
del hígado y de los 
riñones. 
Disminución de la 
masa corporal 
especialmente en los 
músculos. 
Todo tipo de carnes, 
pescado y huevos. 
 
Desarrollo muscular 
 
Disminución de la 
eficiencia física y 
psíquica 
Leche y sus derivados 
excepto la 
mantequilla. 
 
Perfecta coordinación 
de los movimientos 
Fuente: Dra. Nibia Novillo L 
 
Hidratos de carbono (alimentos energéticos)  
 
Los hidratos de carbono son la fuente de energía más rápida y  rentable del organismo humano, 
debemos consumir alrededor del 55% de este grupo en la dieta diaria. La célula los utiliza como  
combustibles y extrae de ellos la energía.  
Se clasifican en varios grupos según la complejidad de su estructura  química:  
 
  Monosacáridos: Como la glucosa y la fructosa. El más importante es la  glucosa, pues es 
el sustrato de un importante grupo de reacciones  metabólicas.  
 Disacáridos: Como la sacarosa y la lactosa. 
 
Monosacáridos y disacáridos son de rápida absorción y 
proporcionan energía instantánea pero de corta duración. Los 
azúcares de cadena corta más saludables se encuentran en la miel y 
el azúcar de caña sin refinar.  
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 Los oligosacáridos: Contenidos en frutas y hortalizas, son macromoléculas formadas por 4 
a 12 moléculas de glucosa. Las cadenas más largas de glucosa se llaman polisacáridos.  
 
 Polisacáridos: Son macromoléculas de cadena 
larga que requieren digestión para su absorción, 
que es más lenta. No son solubles en agua y 
carecen de sabor dulce. Existen multitud de 
polisacáridos entre los que destacan, con función 
de reserva, el almidón y el glucógeno, 
almacenándose éste último, en músculos e hígado. 
Proporcionan energía de larga duración. Se encuentran en los cereales integrales, 
legumbres, patata, pasta y verduras. La celulosa y la quitina sólo poseen una función 
estructural y no son absorbibles. La pectina es fibra soluble y todas ellas mantienen el tubo 
digestivo limpio y facilitan los movimientos intestinales y una correcta nutrición. Se 
encuentran en verduras, legumbres, frutos secos y fruta.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
105 
 
Tabla Nº 30 Hidratos de carbono 
 
Efectos del 
consumo excesivo 
Efectos de la 
deficiencia del 
consumo 
Fuentes alimentarias Funciones 
Disminuye el 
apetito 
Falta de energía 
Pan, pastas, galletas, papas, 
arroz. 
 
El glucógeno actúa en la 
contracción muscular. 
Perturbaciones 
digestivas 
Falta de energía 
Azúcar, azúcares simples, 
glucosa y levulosa. 
 
Utilización rápida de la 
glucosa durante el trabajo 
muscular. 
Obesidad Falta de energía   
Caries dentales Falta de energía   
Fuente: Dra. Nibia Novillo L 
 
Lípidos (alimentos energéticos) 
 
Lípido es el término que se emplea comúnmente para denominar las grasas que ingerimos en la 
dieta. Que debe ser en un promedio de 30% en la dieta diaria. Los lípidos están formados por 
unidades estructurales más pequeñas llamadas ácidos grasos. Muchos de ellos podemos sintetizarlos 
en nuestro organismo, pero existen otros, los ácidos grasos esenciales (AGEs), que debemos 
ingerirlos del exterior y que son necesarios para la vida. Es el caso de los ácidos grasos Omega-3 
(ácido linolénico) y Omega-6 (ácido linoleico).  
Mantienen la estructura y función de la membrana celular, y regulan el transporte, degradación y 
eliminación del colesterol.  
 
La función de los lípidos es fundamentalmente energética. Son la reserva de combustible más 
importante del cuerpo. Cuando no se precisa utilizarlos se almacenan en el tejido adiposo de los 
animales, o en forma de aceite, generalmente en las semillas, en el caso de los vegetales.  
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También poseen una función estructural al formar parte de todas las membranas celulares, una 
función vitamínica por parte de la vitamina A y D y una función hormonal, ya que muchos 
derivados de esteroides tienen carácter hormonal, como por ejemplo la testosterona, progesterona, 
estrógenos, glucocorticoides, etc.  
Las grasas se clasifican en:  
 
 Saturadas: De origen animal. No son recomendables ya que son de difícil digestión y se 
almacenan en el organismo.  
 
 Insaturadas: Son muy saludables. La nutrición de hoy en día 
apenas es capaz de cubrir las necesidades de grasas polinsaturadas, 
en especial, de Omega-3 y Omega-6, los dos únicos ácidos grasos 
esenciales polinsaturados.  
Son de origen vegetal, como el aceite de oliva virgen (mono 
insaturado), o el aceite de onagra, de lino y de borraja, muy rico en 
Omega-6, o procedentes de pescados azules de aguas frías saladas 
como el salmón, la caballa, arenque y otros que contienen altas 
cantidades de ácidos grasos Omega-3. 
  
 
 
 Las grasas “TRANS”: Contenidas en 
margarinas, bollería y productos con grasas 
hidrogenadas de procedencia industrial, merecen 
atención aparte por su toxicidad, ya que 
destruyen la membrana celular provocando 
multitud de procesos inflamatorios y alérgicos 
en piel y pulmones. No son recomendables. 
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Tabla Nº 31  Lípidos 
Efectos del 
consumo excesivo 
Efectos de la 
deficiencia del 
consumo 
Fuentes alimentarias Funciones 
Obesidad Delgadez 
Grasas de origen vegetal: 
aceites de toda clase. 
 
Proveedores de calor y 
energía 
Problemas 
hepáticos y biliares 
Falta de vitaminas 
liposolubles 
Grasas de origen animal: 
leche, quesos, carnes, 
mantequilla. 
 
Transmisores de 
Sustancias especialmente 
de 
Vitaminas liposolubles 
Dificultad en la 
digestión 
Debilidad   
Fuente: Dra. Nibia Novillo L 
 
Vitaminas y minerales (alimentos protectores y reguladores)  
 
Las vitaminas son compuestos,  que el organismo requiere en pequeñas cantidades y cuya presencia 
es fundamental para el desarrollo normal de los seres vivos e indispensables para el crecimiento lo 
encontramos principalmente en frutas, vegetales y hortalizas. 
La mayoría de las vitaminas esenciales no pueden ser sintetizadas por el organismo, por lo que éste 
no puede obtenerlas más que a través de la ingesta equilibrada de vitaminas contenidas en los 
alimentos naturales. Las vitaminas son nutrientes que junto con otros elementos nutricionales 
actúan como catalizadoras de todos los procesos fisiológicos. 
Las vitaminas se clasifican en: 
 Liposolubles: Son las que se disuelven en grasas y aceites. Se almacenan en el hígado y en 
los tejidos grasos, debido a que se pueden almacenar en la grasa del cuerpo no es necesario 
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tomarlas todos los días por lo que es posible, tras un consumo suficiente, subsistir una 
época sin su aporte. Dentro de este grupo encontramos a las siguientes vitaminas: 
 
- A 
- D 
- E 
- K 
 
 Hidrosolubles: Las vitaminas hidrosolubles son aquellas que se disuelven en agua,  
necesarias para muchas reacciones químicas del metabolismo. Muchos alimentos ricos en 
este tipo de vitaminas no nos aportan al final de prepararlos la misma cantidad que 
contenían inicialmente. Para recuperar parte de estas vitaminas, se puede aprovechar el 
agua de cocción de las verduras para caldos o sopas.  Dentro de este grupo encontramos a 
las siguientes vitaminas: 
 
- B1 
- B2 
- B3 
- B5 
- B6 
- B9 
- B12 
- C 
 
Estas vitaminas contienen nitrógeno en su molécula (excepto la vitamina C) y no se 
almacenan en el organismo, a excepción de la vitamina B12, que lo hace de modo 
importante en el hígado. 
 
Complejo B 
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Tabla Nº 32 Fuentes y efectos de las vitaminas 
 
 
V 
I 
T 
A 
M 
I 
N 
A 
S 
 
 
L 
I 
P 
O 
S 
O 
L 
U 
B 
L 
E 
S 
 
Vitamina Fuente Efecto fisiológico 
 
 
Alteración por la 
carencia 
 
 
A 
(Retinol) 
Aceites de hígado de 
algunos peces, yema de 
huevo, leche, mantequilla, 
naranja, zanahoria, 
tomate, calabaza, 
espinaca, coles.   
- Percepción de la luz. 
- Crecimiento sano 
- Resistencia a la 
enfermedad 
- Mantiene los epitelios 
en buen estado  
 
- Ceguera nocturna 
- Raquitismo 
- Infecciones 
- Sequedad y 
degeneración de la 
córnea  
 
D 
(Calciferol) 
Hígado de pescado 
(bacalao), huevos, queso, 
luz solar sobre la piel, 
mariscos y leche 
- Absorción de calcio y 
fósforo y su 
incorporación a los 
huesos 
- Favorece el 
metabolismo del Ca y P 
- Ayuda a la osificación 
de los huesos  
 
- Raquitismo en 
infantes 
- Osteomalacia en 
adultos 
- Osteoporosis en 
ancianos 
E 
(Tocoferol) 
Germen de trigo y 
hortalizas verdes, maní, 
mantequilla, aceite 
vegetal, huevo, maíz, 
soya, semilla de cereales. 
- Respiración celular 
- Conservación de otras 
vitaminas 
- Protege de la oxidación 
de sustancias celulares 
- Favorece la gestación y 
reproducción 
- Protege el buen 
funcionamiento de 
aparatos reproductores 
femenino y masculino.  
 
- Esterilidad 
- Reabsorción fetal 
- Trastornos 
nerviosos 
- Trombosis  
 
K 
(Filoquinona) 
Hortalizas verdes, yema 
de huevo, hígado, 
espinaca, col, coliflor, 
alfalfa, acelga, lechuga, 
harina de pescado.  
- Síntesis de los agentes 
de coagulación de la 
sangre 
- Ante hemorragia  
 
 
- Hemorragias 
abdominales, 
musculares y 
subcutáneas 
- Tiempos de 
coagulación 
prolongados.  
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V 
I 
T 
A 
M 
I 
N 
A 
S 
 
H 
I 
D 
R 
O 
S 
O 
L 
U 
B 
L 
E 
S 
 
 
Vitamina Fuente Efecto fisiológico 
 
Alteración por la 
carencia 
 
B1 
(Tiamina) 
La mayoría de las carnes 
y hortalizas, 
especialmente cereales y 
levaduras, cáscara de 
cereales, hígado, pan 
integral, huevos, leche y 
leguminosas. 
- Actúa como coenzima 
- en el metabolismo de 
energía 
- Favorece el sistema 
nervioso 
- Aumenta el apetito. 
- Trastornos 
nerviosos como 
enfermedad del 
beriberi 
- Trastornos visuales 
y dérmicos 
- Pérdida de apetito 
y debilidad 
- Calambres en 
piernas.  
B2 
(Riboflavina) 
Leche, huevo, pescado, 
hortalizas verdes, hígado, 
corazón, riñones, higos 
secos, semillas de 
cereales frescos, carne y 
trigo.  
 
- Favorece el crecimiento 
- Mantiene saludable la 
mucosa y ojos 
- Previene enfermedades 
de la piel y pelagra 
- Metabolismo de 
glúcidos 
 
- Debilidad general 
- Anemia 
- Ulceraciones en 
boca ojos y piel 
- Pelagra 
B3 
(Niacina) 
Pescado, carnes, 
hortalizas verdes, germen 
de trigo, hígado.  
 
- Forma parte de 
transportadores de 
electrones NAD, 
NADP 
- Conversión de 
alimentos en energía. 
 
- Infecciones 
cutáneas 
- Debilidad 
- Trastornos 
nerviosos 
B5 
(Ácido 
Pantoténico) 
 
Levaduras, huevos y 
cereales 
- Coenzima en el 
metabolismo de 
energía. 
- Dolor de cabeza 
- Cansancio 
- Falta de 
coordinación 
muscular 
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V 
I 
T 
A 
M 
I 
N 
A 
S 
 
H 
I 
D 
R 
O 
S 
O 
L 
U 
B 
L 
E 
S 
 
Vitamina Fuente Efecto fisiológico 
Alteración por la 
carencia 
B6 
(Pridoxina) 
Carne, coles, papas, 
pescado, yema de 
huevo, germen de 
trigo. Hígado, riñón, 
levadura de cerveza, 
cereales de grano 
entero. 
 
- Formación de 
aminoácidos 
- Interviene en la 
síntesis de ácidos 
grasos y en el 
metabolismo de 
hidratos de carbono. 
- Liberación de energía. 
- Enrojecimiento y 
lengua hinchada 
- Detención del 
crecimiento 
- Anemia 
- Depresión 
- Nauseas 
- Pérdida de peso 
- Alopecia 
- Piel ulcerada 
B9 
(Ácido Fólico) 
Hortalizas verdes, 
hígado, riñones, 
yemas de huevo, 
higo, levadura de 
cerveza, soya. 
 
- Síntesis de ácidos 
nucleicos 
- Formación de glóbulos 
rojos 
- Crecimiento 
- Desarrollo fetal 
adecuado. 
 
- Anemia 
megaloblástica 
- Hemorragia renal 
- Espina bífida 
- Mal formaciones en 
el feto. 
B12 
(Cobalamina) 
Carnes, hígado, 
corazón, arenques, 
levadura, plantas 
verdes, leche, 
huevos, ostras. 
 
- Formación de glóbulos 
rojos 
- Actúa como enzima 
- Crecimiento 
- Metabolismo de ácidos 
nucleicos 
 
- Anemia perniciosa 
- Reducción de 
glóbulos rojos 
- Debilidad 
C 
(Ácido 
Ascórbico) 
Hortalizas verdes, 
guayaba, nabo, 
perejil, pimiento, 
cebolla colorada, 
brócoli, coles, fresa, 
coliflor, piña, mango, 
espinaca, papaya, 
yuca, mandarina, 
naranja, limón, lima, 
acelga, durazno, haba 
y rábano 
 
- Formación de 
colágeno 
- Importante en el 
desarrollo 
- Combate el estrés 
- Facilita la defensa 
contra infecciones 
- Evita la inflamación de 
dientes y huesos 
- Mantiene bien los 
epitelios y la piel 
 
- Escorbuto 
- Hemorragia en las 
encías 
- Infección de las 
encías 
- Aflojamiento de los 
dientes 
- Armenia por mala 
absorción de hierro 
- Susceptibilidad a las 
enfermedades. 
 
 Fuente: Dra. Olga Hidalgo 
Autor: Diana Gabriela Aguay V  
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Principales minerales y vitaminas de las frutas 
 
 
La fruta se obtiene de plantas, poseen un sabor agradable y aroma intenso además de presentar 
grandes propiedades nutritivas. 
Composición de las frutas 
Las frutas contienen en su compasión química los siguientes productos:  
 Agua: Más del 80% y hasta el 90% de la composición de la fruta es agua razón por la cual 
el consumo de frutas es muy refrescante. 
 Glúcidos: Entre el 5% y el 18% de la fruta está formado por carbohidratos aportando 
energía saludable al consumidor. El contenido puede variar desde un 20% en el plátano 
hasta un 5% en el melón, sandía y fresas.  
 Fibra: Aproximadamente el 2% de la fruta es fibra principalmente pectinas y hemicelulosa. 
La piel de la fruta es la que posee mayor concentración de fibra, pero también es donde nos 
podemos encontrar con algunos contaminantes, como restos de insecticidas, que son 
difíciles de eliminar si no es con el pelado de la fruta.  
 Vitaminas: Como los carotenos, vitamina C y vitaminas del grupo B.  
 Sales minerales: Al igual que las verduras, las frutas son ricas 
en potasio, magnesio, hierro y calcio. Las sales minerales son siempre importantes pero 
sobre todo durante el crecimiento para la osificación. El mineral más importante es el 
potasio. 
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 Proteínas y grasas: Los compuestos nitrogenados como las proteínas y los lípidos son 
escasos en la parte comestible de las frutas, aunque son importantes en las semillas de 
algunas de ellas.  
 Aromas y pigmentos: La fruta contiene ácidos y otras sustancias aromáticas que junto al 
gran contenido de agua de la fruta hace que ésta sea refrescante. El sabor de cada fruta 
vendrá determinado por su contenido en ácidos, azúcares y otras sustancias aromáticas.  
 
 
Beneficios del consumo de frutas 
 
 Aportan gran variedad y cantidad de vitaminas y minerales.  
 Aportan energía al cuerpo 
 Hidratan al organismo rápidamente.  
 Aportan fibras. 
 Ayudan al correcto funcionamiento del aparato digestivo. 
 No aportan grasas.  
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Propiedades de las 10 frutas más consumidas 
1. Naranja y mandarina: Contienen abundantes vitaminas A, B1, B2 y C y muchas sales 
minerales (potasio, calcio y fósforo). Son diuréticas, antirraquíticas y poseen 
propiedades preventivas y curativas. Son frutas que estimulan el sistema nervioso, eficaz 
contra las convulsiones nerviosas, jaquecas, calambres e insomnio, deben tomarse al 
menos dos vasos grandes por día. 
 
 
 
 
 
 
 
2. Plátano: Contiene magnesio, cinc, acido fólico, y vitaminas A y C. Debe consumirse 
bien maduro, pues así, todo el almidón se ha convertido en azúcar. Contrariamente a lo 
que se cree, esta es una fruta de fácil digestión, indicada especialmente en la acidez y 
úlcera de estómago, como también en ciertas afecciones del corazón y riñones. Facilitan 
y fluidifican las secreciones del organismo, sobre todo los jugos digestivos. 
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3. Manzanas: Contienen gran abundancia de sodio, potasio, magnesio y fósforo además de 
vitaminas A, B1, B2, B6 y C. Tienen propiedades altamente terapéuticas y nutritivas. Son 
depurativas y desintoxicantes y están especialmente indicadas en diabetes, obesidad, 
acidez, diarreas, enfermos convalecientes, son muy recomendadas para las inflamaciones 
del aparato digestivo, como también del respiratorio, de los riñones y del hígado. 
Equilibra el acido úrico, impidiendo la formación de cálculos.  
 
4. Duraznos: Tiene gran capacidad mineralizadora, es beneficioso para el tubo digestivo. 
Posee propiedades laxantes y depurativas. Deben comerse bien maduros, para que 
resulten fáciles de digerir. Tienen propiedades diuréticas, y se los recomiendan en casos 
de retención de orina. Contienen vitaminas A, B1, B2, y C y minerales como el Potasio, 
fósforo, magnesio, calcio, azufre, cloro, manganeso, cobre y hierro. 
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5. Piñas: Tiene gran cantidad de hidratos de carbono o azúcares, lo que lo hace uno de los 
frutos más alimenticios. Resulta muy digestiva, refrescante, depuradora, laxante y 
mineralizadora. También contiene ácido málico, cítrico y en menor proporción yodo, 
hierro, cobre, manganeso y es rica en vitaminas A, B1 y B2. Es muy recomendable para 
las enfermedades de la boca, faringe y laringe.  
 
6. Limones: Son abundantes en sales minerales, especialmente calcio, fósforo, magnesio y 
potasio y contienen vitaminas A, B1, B2, y C. Son frutos medicinales por excelencia, 
desinfectantes, antisépticos y bactericidas, que deben sus propiedades especialmente al 
ácido cítrico que contienen. Eliminan el ácido úrico del organismo. Combaten la diarrea, 
el estreñimiento, alcalinizan la sangre y disminuyen la acidez del estomago. También se 
los usa como dentífrico, y para hacer gárgaras o tópicos en la garganta, además suaviza 
la piel y tonifica el cuero cabelludo. 
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7. Peras: Contienen gran cantidad de minerales como: fósforo, calcio y hierro y vitaminas 
A, B1, B2, y C. Son recomendadas para nefríticos, diabéticos, convalecientes, 
hipertensos, sanos y enfermos. Son buen alimento, laxantes y purificadoras, se usan con 
éxito en enfermedades intestinales y de la nutrición. Muy efectiva contra la hipofunción 
de la glándula tiroides, por su contenido en yodo. 
 
 
8. Moras: Son depurativas, contienen potasio, fósforo, calcio y vitamina C. 
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9. Uvas: Son unas frutas dulces, de exquisito sabor, ricas en vitaminas A, B1, B2, y C y en 
sales minerales como: sulfatos, fosfatos, silicatos y  citratos. Regula el cambio de sales 
calizas en los órganos del crecimiento por lo que son tan valiosas para los niños. Las 
uvas aumentan la secreción biliar, estimulan los centros nerviosos, fortalecen la 
circulación y proporcionan vigor y pureza a la sangre. Debido a sus ácidos libres, tienen 
propiedades antinflamatorias y reguladoras de las secreciones. Insustituibles en el 
tratamiento de inflamaciones del tubo digestivo (hígado y bazo), afecciones respiratorias 
y circulatorias, cálculos, enfermedades de los órganos genitourinarios, mala nutrición, 
intoxicaciones, etc.  
 
10. Papaya: Es una fruta de exquisito sabor. Muy rica en azúcares, sales minerales como: 
fósforo, calcio, magnesio y sodio, y vitaminas A, C, y D. La papaya favorece y ayuda en 
la digestión, al contener unas enzimas son parecidas a las que se encuentran en el 
estómago y es capaz de protegernos contra el cáncer o las enfermedades 
cardiovasculares. 
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UNIDAD 2 
 
ALIMENTOS PERJUDICIALES PARA LA SALUD  
 
La publicidad actual bombardea a los jóvenes con comerciales que promueven alimentos poco 
saludables para el consumo, a pesar que la mayoría de nosotros sabemos que no son nutricionales 
los consumimos por curiosidad o por que su acceso es mas fácil.  
 
Dentro de esta unidad se explicará que tipo de alimentos que son prejudiciales para la salud y 
principalmente el desarrollo cognitivo de los adolescentes dentro de este grupo tenemos:  
 
• Alimentos Congelados 
 
• Alimentos Procesados 
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• Alimentos Embotellados 
 
• Alimentos Para Microondas 
 
 
¿Porque no son saludables? 
  
En la actualidad la mayoría de alimentos no proviene completamente de un tratamiento 100% 
orgánico por lo tanto se considera que todo alimento que ha sufrido algún tipo de cambio en su 
estructura química pierde muchas de sus propiedades nutricionales. 
Debemos recordar que nuestro cuerpo esta vivo y para regenerarlo diariamente necesitamos 
alimentos con energía viva. 
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Aditivos que ponen a los alimentos 
 
Las empresas que producen alimentos de consumo masivo agregan gran cantidad de aditivos a sus 
productos, para que el alimento pueda demorar mas sin oxidarse, dañarse o descomponerse, dichas 
industrias añaden innumerables sustancias químicas que al entrar en nuestro organismo causan 
daños,  muchas veces graves en nuestros tejidos y órganos,  entre estos los aditivos más frecuentes 
encontramos:  
 
 Conservantes: Su función es proteger a los alimentos de hongos y bacterias así como 
alargar la vida del producto.  
De los conservantes más utilizados citaremos los siguientes: Nitritos y Nitratos, Ácido 
Benzoico y Benzoatos, Dióxido de azufre. 
Los nitritos y el dióxido de azufre también actúan como colorantes en carnes y frutas secas. 
En algunos casos raros, los compuestos sulfurados que se adicionan pueden desencadenar 
en reacciones alérgicas. Los nitritos se convierten en nitrosaminas que son potencialmente 
cancerígenas.   
Los conservantes se encuentran presentes en las carnes procesadas como: salchichas, 
tocino, jamón, pescado ahumado, refrescos, cerveza y aderezo para ensaladas.  
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 Colorantes: Su función es hacer que los alimentos resulten más apetitosos y respondan a 
las expectativas que la gente tiene acerca de la apariencia de ciertos alimentos. Algunos 
pueden causar reacciones alérgicas, sobre todo en los niños.  
 
Los colorantes más frecuentes en la industria son la Tartrazina o amarillo nº5, la remolacha 
deshidratada y el caramelo, estos tintes han creado a su alrededor un debate sobre su 
toxicidad e inocuidad, sobre todo para los más pequeños. De hecho, parece que algunos de 
los colorantes alimentarios de origen artificial son responsables de trastornos de la atención 
e hiperactividad en los niños. La universidad de Southampton ha realizado estudios sobre 
estos colorantes para profundizar en el tema. El estudio reveló que los colorantes 
alimentarios compuestos de  benzoato de sodio son nocivos para los niños y adolescentes. 
 
Los podemos encontrar en los caramelos, bebidas de fruta y otros refrescos, mermeladas, 
margarina, galletas y pasteles.  
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 Saborizantes y aromatizantes: Se utilizan para mejorar el sabor de muchos alimentos 
enlatados o procesados. Se utiliza el término "natural" cuando se usan concentrados de 
plantas. El término "artificial" se aplica a los compuestos sintéticos.  
 
De los saborizantes más conocidos nombraremos al Glutamato mono sódico, y al Inosinato 
di sódico, que causan malas digestiones, dolor de cabeza y puede llegar a producir daños 
cerebrales irreparables.  
 
Entre los productos que suelen llevar estos aditivos destacaremos: la comida china, 
alimentos concentrados, sopas de paquete, carnes enlatadas y polvos para hacer salsas.  
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 Emulsivos, estabilizantes y espesantes: Su función es mejorar la textura y la consistencia, 
aumentando la suavidad y la cremosidad del producto.  
 
Evitan que el aceite y el agua se separen en capas. Estos aditivos pueden hacer que los 
alimentos parezcan más sustanciosos de lo que son en realidad.  
 
De los más frecuentes en la alimentación citaremos estos: Goma arábiga, Pectinas, 
Celulosa, Lecitina y Glicerina.  
Algunos, como la Goma arábiga y el Guar, causan flatulencia y dolor abdominal, otros 
pueden desencadenar reacciones alérgicas en personas susceptibles.  
Se utilizan en: salsas, sopas, panes, galletas, postres congelados, margarina, helados, 
mermeladas, chocolate, postres rápidos y leches malteadas.  
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UNIDAD 3 
 
ALIMENTACIÓN SALUDABLE PARA ADOLESCENTES 
 
 
Los adolescentes son un grupo vulnerable en la alimentación, debido a que la mayoría de proyectos 
de nutrición van dirigidos a los más pequeños. Sin embargo se debe prestar especial atención en las 
edades comprendidas entre los 15 a 18 años, ya que los jóvenes en este rango de edad se enfrentan a 
grandes cambios físicos y psicológicos, además de una gran presión social por mantener la 
apariencia estandarizada de la “belleza”, por estas razones la mayoría de jóvenes no ingieren las 
necesidades nutricionales apropiadas para su cuerpo.  
 
Es importante dar a conocer a los jóvenes que en esta 
etapa es completamente normal subir de peso 
rápidamente  siendo los varones, con un promedio de 
20 libras los que más aumentan a comparación de  las 
mujeres que gana, 18 libras. Cabe recalcar que este 
valor ganado en peso no es el real que presenta los 
jóvenes ya que el desgaste de energía también es 
grande y la contextura física depende del tipo de 
alimentación. Si hay consumo excesivo de grasas 
puede presentarse la obesidad.  
 
Es necesario tomar en cuenta ciertas pautas para mantener una alimentación balanceada en esta 
etapa. 
 
Nuestro cuerpo necesita todos los días nutrientes de buena calidad para poder regenerar nuestros 
tejidos de la mejor manera. 
Por lo que necesitamos ingerir diariamente alimentos que contengan: 
 Vitaminas 
 Minerales 
 Proteínas 
 Hidratos de Carbono 
 Grasas no saturadas 
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En este periodo de tiempo es necesario fomentar en los jóvenes hábitos alimenticios saludables y el 
desempeño de actividad física, lo que les mantendrá sanos, activos y predispuestos a realizar las 
actividades académicas de manera adecuada.  
 
Las siguientes son algunas pautas generales para tener una alimentación saludable: 
 
 Alimentarse con 3 comidas completas al día y 2 colaciones saludables entre comidas. 
 Aumentar la fibra en la dieta y disminuir el uso de la sal. 
 Beber mucha agua. 
 Vigilar el consumo total de grasa en la dieta, más que 
contar las calorías. 
 Comer alimentos equilibrados. 
 Hornear o asar en lugar de freír. 
 Reducir la ingesta de azúcar. 
 Comer frutas o vegetales como colaciones entre comidas. 
 Preferir  productos lácteos bajos en grasa. 
 Disminuir el uso de mantequilla y salsas espesas.  
 
 
Consejos para una alimentación saludable en adolescentes 
 
 
Los requerimientos necesarios para conseguir una nutrición optima en la adolescencia implican que 
la dieta aporte una alimentación variada y equilibrada, con abundancia en cereales integrales, frutas 
y verduras, que sea baja en grasas y en sal .  Las cantidades de calcio y hierro deben ser suficientes 
para cubrir las necesidades del adolescente en crecimiento. Además, no se debe olvidar realizar 
actividad física de manera regular, para conseguir un equilibrio entre lo que se come y lo que se 
consume.  
A continuación se describen una serie de recomendaciones para que los adolescentes sigan una 
alimentación saludable: 
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a) Frutas y verduras: El adolescente debe 
ingerir 5 porciones al día. Es aconsejable 
comer las frutas frescas enteras o en 
zumos, evitando el consumo de frutas 
enlatadas o edulcoradas. Deben variar la 
ingesta de verduras, incluyendo las de 
color amarillo, las de hoja verde, las ricas 
en almidón y no aliñar las ensaladas con 
salsas que contengan mucha grasa. 
 
 
b) Cereales, arroz, pan y pasta Los adolescentes 
deben incluir a diario este grupo de alimentos en 
su dieta, eligiendo preferentemente los cereales 
integrales por su alto contenido en fibra. 
 
 
 
c) Leche y derivados Los adolescentes deben 
consumir de 2 a 4 porciones/raciones de lácteos al 
día, preferiblemente productos que no contengan 
una gran cantidad de grasa. 
 
 
 
d) Pescado, carne, legumbres, huevos y frutos secos Los adolescentes deben ingerir de 2 a 3 
raciones de estos grupos de alimentos, intentando elegir los productos que contengan la 
menor grasa posible como carnes magras, 
pollo sin piel, etc. Deben consumir con 
moderación huevos y frutos secos, por su alto 
contenido en grasa. La carne debe prepararse 
a la plancha, cocida o a la parrilla, evitando 
siempre la fritura. 
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e) Grasas, azúcares Es muy importante que se 
restrinjan los alimentos que contengan grasas 
saturadas, ya que este tipo de grasas no son 
beneficiosas para la salud. Por ello es aconsejable 
evitar los productos tipo pastelería industrial, 
alimentos que contengan aceites de coco y palma, 
carnes muy grasas, etc.  
 
 
Hábitos alimenticios de los adolescentes 
 
 
La educación nutricional está orientada hacia el aprendizaje, adecuación y aceptación de los hábitos 
alimentarios, según la cultura alimentaria a la que se pertenece, con el objetivo final de promocionar 
la salud.  
Lamentablemente la mayoría de adolescentes no se siguen unas pautas nutricionales adecuadas 
debido a las siguientes condiciones: 
 Tienden a saltarse alguna comida en especial el desayuno. 
 Comen fuera de casa. 
 Consumen dulces. 
 Comen en restaurantes de comida rápida. 
 Realizan dietas restrictivas. 
El desayuno es muy importante, ya que tras un buen desayuno el adolescente tiene mayor capacidad 
para afrontar las actividades escolares de la mañana y mejora el rendimiento, pero 
desafortunadamente los estudios demuestran que los jóvenes desayunan en forma incorrecta o no 
consumen ningún alimento hasta el mediodía.  
El adolescente ya no depende tanto de sus padres en la elección de los alimentos que consume. 
Además, empieza a disponer de cierta autonomía económica, dándole acceso a restaurantes de 
comida rápida, que son baratos, atractivos y muy promocionados por la publicidad.  
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Recomendaciones para fomentar los buenos hábitos alimenticios en adolescentes 
 
 
 Lo principal es brindar ejemplo e información 
pertinente y adecuada sobre los beneficios de una 
correcta nutrición así como también de los 
perjuicios que se pueden presentar al no alimentarse 
correctamente. Por lo tanto es necesario realizar 
campañas sobre educación nutricional, ya que la 
mayoría de establecimientos educativos no se 
aborda este tema.  
 
 El beneficio de proveer educación nutricional, es 
que el joven ya tienen edad para entender conceptos complejos y por tanto, se pueden tratar 
con cierta profundidad y empleando un lenguaje atractivo, temas relacionados con la 
alimentación y aspectos emocionales ligados a esta con la finalidad de que puedan adquirir 
hábitos saludables, que afectaran positivamente durante la propia adolescencia y durante el 
resto de sus vidas.  
 
 
 Se debe fomentar el consumo de frutas y verduras en adolescentes, llevando a cabo 
campañas educativas en colegios, asociaciones, Centros de Salud y medios de 
comunicación. Además, de debe apoyar que las industrias agroalimentarias refuercen la 
información nutricional de las etiquetas. 
 
 Haga que los adolescentes aprendan acerca de sus necesidades nutricionales 
proporcionándoles revistas o libros para su edad, con artículos sobre alimentos, y 
animándoles y apoyando su interés en la salud, la cocina o la nutrición. 
 
 
 Tenga varios tipos de colaciones nutritivas listas para comer. A menudo, los adolescentes 
comerán lo que esté accesible. 
 
 Si hay alimentos que usted no quiere que coman sus adolescentes, evite llevarlos a la casa. 
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Porciones diarias para un adolescente 
 Panes y almidones: La mayoría de los adolescentes necesitan de 5 a 10 porciones diarias. 
Una porción equivale a la cantidad que se menciona a 
continuación: 
o 2 rebanadas de pan.  
o ½ taza de cereal cocido, pasta, patatas o 
arroz.  
o 1 onza o ¾ de taza de cereal seco. 
 Frutas: La mayoría de los adolescentes necesitan de 3 a 5 porciones diarias. Una porción 
equivale a la cantidad que se menciona a continuación: 
o 1/2 taza de jugo puro de frutas.  
o 1 fruta fresca, como una manzana, naranja, durazno o 
pera. 
o De 15 a 20 uvas. 
o 1 ½ taza de melón. 
 Carne / Sustitutos de la carne: La mayoría de los adolescentes necesitan de 3 a 5 
porciones diarias. Una porción equivale a la cantidad que se menciona a continuación: 
o ½  taza de requesón o de queso ricota. 
o De ¾  a 1 taza de frijoles secos cocidos o 
legumbres.  
o 1 huevo.  
o 1 onza de queso regular o bajo en grasa. 
o Un pedazo pequeño de carne, pescado o aves. 
o De 2 a 3 cucharadas de mantequilla de maní. 
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 Leche o yogur: La mayoría de los adolescentes 
necesitan de 4 a 5 porciones diarias. Una porción es 
igual a 1 taza de leche o yogur bajo en grasa. Si al 
adolescente no le gusta la leche o el yogur, en su lugar 
puede usarse una rodaja de queso. 
 
  Vegetales: La mayoría de los adolescentes necesitan de 
2 a 3 porciones diarias. Una porción equivale a la 
cantidad que se menciona a continuación: 
o ½  taza de vegetales cocidos o 1 taza de 
vegetales crudos. 
o 2 tazas de verduras para ensalada. 
 
 Grasas: La mayoría de los adolescentes necesitan de 2 a 4 porciones diarias. Una porción 
equivale a la cantidad que se menciona a continuación: 
o 6 almendras o 10 maníes 
o 2 cucharadas de crema de queso, aguacate, o 
aderezo bajo en grasa para ensaladas. 
o 1 cucharadita de aceite, margarina, mayonesa o 
mantequilla. 
o 1 cucharada de aderezo para ensaladas. 
 
 Dulces y postres: Consuma solamente lo suficiente de este grupo para que se mantenga en 
un buen peso corporal. Muchos adolescentes pueden comer 
de 1 a 3 porciones a la semana sin que suban demasiado de 
peso. Recuerde que el exceso de dulces y postres también 
puede tener efecto en los problemas de la piel, como el 
acné. Una porción es una cantidad mediana: 
o Una rodaja de pastel. 
o ½ taza de helado de crema 
o ½  taza de flan o 2 galletas pequeñas. 
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Recomendaciones de consumo 
 
 
ADOLESCENTE 
Hombre - Mujer 
ADOLESCENTE 
EMBARAZADA 
INTERCAMBIOS DE 
ALIMENTOS 
ALIMENTO MEDIDAS CASERAS 
Leche 3 tazas 4-5 tazas 
Yogurt, leche de soya. 
Leche en polvo diluida 
Queso 1 taja pequeña (1 onza) 2 tajas Quesillo 
Carnes 
1 porción pequeña (3 
onzas) 
2 porciones (6 onzas) 
Res, pollo, pescado, 
vísceras, conejo 
Huevo 3 unidades semanales Diario   
Leguminosas 2-4 cucharadas 4 cucharadas 
Fréjol, soya, arveja, 
lenteja, haba, chocho, 
garbanzo 
Verduras 1 taza 1 taza Arveja,  vainita  
Verduras en hojas ½ taza 1 taza Acelga, col, espinaca 
Frutas 2 unidades 4 unidades Todo tipo 
Tubérculos 3 unidades pequeñas 4 unidades pequeñas 
Papa, yuca, camote, 
plátanos 
Arroz 1 ½ taza 1 ½ taza  
Fideos y otros 
cereales 
4 cucharadas 4 cucharadas 
Avena. Quinua, maíz, 
trigo 
Pan  1 unidad 2 unidades 
Pan blanco, integral, 
tostadas, tortas, tortillas 
Azúcares 4 cucharadas 4 cucharadas 
Panela, melaza, miel de 
abeja  
Aceite Racionar el consumo Racionar el consumo  
Mantequilla 1 cucharadita 1 cucharadita  
Fuente: Alimentación del adolescente, MSP-Ecuador, PANN-2000 
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UNIDAD 4 
 
ALIMENTOS NECESARIOS PARA EL DESARROLLO COGNITIVO 
 
Es necesario mencionar que hay una relación estrecha entre la alimentación y el desarrollo 
cognitivo de los jóvenes, aunque  cabe recalcar que no hay alimentos milagrosos, que harán a los 
jóvenes más inteligentes, sino que existen algunos que favorecen el desarrollo cerebral y 
predisponen al cerebro para el aprendizaje más fácil requiriendo también el esfuerzo de los 
adolescentes.  
 
El cerebro necesita una alimentación equilibrada para funcionar bien. Así que para pensar, 
memorizar, recordar, etc., consuma alimentos que contengan los nutrientes que su mente necesita 
para estar despierta. 
Recomendaciones de consumo: 
 Consuma pescados como: sardina, boquerón, 
caballa, palometa, chicharro, atún, bonito del norte, 
salmón, anguila y pez espada que son ricos en 
ácidos grasos esenciales de la serie omega-3. Estos 
ácidos grasos forman parte de las membranas de las 
neuronas.  
 Tenga en cuenta que el aceite de oliva virgen y el ajo crudo ayudan también a evitar los 
fallos de memoria. 
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 Siga una dieta variada y rica en alimentos que contengan vitaminas del grupo B como 
cereales integrales, legumbres y frutos secos. Estas vitaminas son fundamentales para las 
funciones cerebrales.  
 
 Reduzca o evite el tabaco, alcohol y las bebidas estimulantes. 
 
 Evite las hipoglucemias. Para ello deberá hacer cinco comidas diarias en horarios regulares 
y nunca comenzar las tareas diarias -trabajo, estudio, etc.- sin haber desayunado. 
 
135 
 
 Practique ejercicio o deportes suaves. 
 
 Evite el consumo de "comida basura". 
 
El cerebro se alimenta de glucosa y oxígeno para su óptimo funcionamiento. Está formado por 100 
mil millones de neuronas y consume la quinta parte del total de energía ingerida en alimentos. 
Durante los primeros tres años de vida se desarrolla hasta 70 por ciento, a los 15 años alcanza su 
tamaño real y produce señales químicas en las que influye directamente el tipo de dieta y la 
hidratación. El hierro, el cinc y algunas vitaminas y grasas esenciales influyen en las funciones de la 
concentración. 
 Las neuronas transmiten información a lo largo del sistema nervioso a través de neurotransmisores.  
En la formación de estos aminoácidos es básico el triptófano, que está presente en alimentos como: 
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- Quesos 
- Leche 
- Huevo 
- Pescado 
- Carne 
- Leguminosas (Chochos) 
- Frutos Secos 
- Banana   
- Aguacate 
 
 
- El hierro también es esencial en la formación de neurotransmisores, de hecho, su 
deficiencia puede causar anemia. Los chicos que la padecen tienen bajo desempeño 
intelectual y, si se trata de una condición persistente, los efectos pueden durar una década o 
toda la vida. La recomendación de hierro es de 15 mg diarios en hombres y 21 mg en 
mujeres. 
 
- Numerosos estudios comprobaron que la deficiencia severa de cinc afecta el 
comportamiento y las funciones cognitivas como la memoria corta y la atención. Se 
recomienda el consumo diario de 12 mg de cinc en hombres y de 11 mg en mujeres. 
 
- Las vitaminas del complejo B tienen funciones relacionadas con la salud del sistema 
nervioso, la oxigenación y la obtención de la energía. La vitamina B1, B2, B3, B6, B12, la 
biotina y el ácido fólico refuerzan la salud cerebral y las funciones neuronales.  
- El 85% del cerebro está formado por agua. Por ese motivo, la correcta hidratación favorece 
la concentración y el rendimiento cerebral. La deshidratación, en cambio, produce 
distracción, cansancio e incluso apatía. 
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El cerebro necesita una alimentación equilibrada para funcionar bien. Así que para pensar, 
memorizar, recordar, etc., se debe consumir alimentos que contengan los nutrientes que su mente 
necesita para estar despierta. 
 
Existen vitaminas y minerales que intervienen directamente en la concentración, la memoria, el 
rendimiento intelectual y el estado de ánimo. Si el cuerpo carece de ellos, será mucho más difícil 
que su cerebro rinda al máximo. 
 Las proteínas contenidas en alimentos de origen animal, especialmente en el hígado y los 
mariscos, contribuyen con la regulación de la capacidad intelectual y del estado de ánimo. 
 Algunos estudios demuestran que una dieta rica en carbohidratos (papas, arroz, harinas, 
leche, cereales) ayuda a calmar la ansiedad. 
 El calcio (leche y derivados) interviene en la transmisión de los impulsos nerviosos, el 
hierro (carnes, vísceras, legumbres y frutos secos) influye en el rendimiento y en el 
transporte de oxígeno a las células, y el zinc (mariscos y leguminosas) parece estar 
relacionado con la actividad de los neurotransmisores. 
 Todas las vitaminas del complejo B son cofactores del proceso de producción de 
neurotransmisores, específicamente la B1 (carne de cerdo y levadura de cerveza), B6 
(melón, pollo y plátano) y la B12 (hígado, huevos y queso), esta última es muy importante 
para contrarrestar el estrés y fortalecer la agilidad intelectual. 
 Por otro lado, otras investigaciones han demostrado que la vitamina C (cítricos, tomates, 
coliflor y pimientos) disminuye la posibilidad de sufrir cáncer cerebral sobre todo en la 
infancia.  
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Recomendaciones  para mejorar el desarrollo cognitivo en temporada escolar 
 
1. Nunca te saltes el desayuno porque se te puede bajar la glucosa y eso afectará tu 
rendimiento escolar, caso contrario se sentirá apático, decaído y hasta se dormirá en clase. 
2. Evita comer demasiado en la noche, peor aún si son alimentos con mucha grasa porque 
obligará a su estómago a trabajar más de la cuenta y al siguiente día se sentirá cansado. Otra 
probabilidad es que tenga dolencias estomacales y eso le impedirá estudiar bien durante el 
día. 
3. En época de exámenes consume muchas verduras porque aportan potasio, magnesio, ácido 
fólico y fibra. Te sentirás bien, estudiarás mejor y rendirás en todo. 
4. En las tardes o mientras estudias no consuma golosinas como dulces, pastas, galletas o 
comida rápida, esto te dará energía pero también muchas libras demás. Es mejor que para el 
cerebro comas habas, nueces y maní. Toma yogur con un sándwich de queso o de carne con 
lechuga. Otra opción es comer frutas y tomar zumos naturales. 
5. Si los nervios te hacen perder el apetito, elabora platos más nutritivos: elabora ensaladas 
con frutas y mézclalas con nueces; ingiere atún y sardina y para beber opta por el yogurt, 
porque son alimentos más nutritivos. 
6. Planifica bien las jornadas de estudio, recuerda sacar tiempo para estudiar, para comer y 
para descansar. El sueño también es importante, ya que la mente no rendirá si te sientes 
cansado. 
7. El consumo excesivo de bebidas excitantes como el café, el té, las gaseosas u otro tipo de 
bebidas estimulantes mantienen la mente despierta pero no aumentan la concentración ni la 
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memoria. Los zumos naturales de frutas mezclados con apio o alfalfa, el agua o las 
infusiones son una opción más saludable y nutritiva. 
8. No se olvide que la única forma de rendir al máximo es mantener el cuerpo y la mente bien 
descansados. Para ello, es necesario dormir mínimo 8 horas. En caso de dificultad para 
conciliar el sueño recurra a infusiones relajantes (azahar, hierbaluisa, melisa, espino blanco, 
verbena, tila, etc.) o un vaso de leche caliente con miel de abeja antes de acostarse. 
9. No está justificado realizar dietas sin criterio médico o nutricional, ya que pueden provocar 
mareos o anemia, cansancio, irritabilidad, alteraciones en el sueño, depresión etc.; 
repercutiendo negativamente sobre la salud y la capacidad intelectual. 
10. En esta época es bastante frecuente el aumento injustificado de la venta de suplementos de 
vitaminas y minerales. Una alimentación bien equilibrada, que incluya alimentos de todos 
los grupos consumidos a diario, cubrirá todas las necesidades de energía y nutrientes, sin 
necesidad de recurrir a ningún tipo de suplemento. 
 
Alimentos que potencializan el funcionamiento cerebral 
 
 
 Espinacas y otros vegetales de 
hoja: Los vegetales de hoja como 
las espinacas, la col rizada, la 
lechuga romana y las acelgas, están 
llenos de vitaminas A y C, calcio, 
hierro y muchos fitoquímicos que 
combaten las enfermedades. Según 
un estudio reciente, los hombres y 
mujeres que toman tres raciones de 
estos vegetales al día presentan una mejor agudeza mental a largo plazo que los que toman 
una sola ración o menos (una ración equivale a 1 taza de vegetales crudos o 1/2 cocinados). 
Sus cerebros (más sanos) también funcionaban como el de una persona cinco años más 
joven. 
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 Huevos: Los huevos son una fuente 
principal de proteínas buenas y en su yema 
contienen hierro y los ácidos grasos omega-3 
tan saludables para el corazón. También 
contienen dos potentes antioxidantes: la luteína, 
beneficiosa para la vista; y la colina, que 
desempeña un papel importante en el desarrollo 
cerebral, la transmisión neuronal y la memoria. 
 
 
 
 Salmón: El salmón no tiene nada de malo. Es 
sabroso, bajo en mercurio, suele ser una opción 
asequible y es rico en proteínas y ácidos grasos 
omega-3. Estas grasas, especialmente las "DHA" 
(tipo de grasa que se encuentra en el pescado), son 
vitales para potenciar el desarrollo cerebral, 
mejorar la función cerebral y reducir la 
inflamación. 
 
 
 Frutos silvestres: Podemos elegir; 
frambuesas, arándanos, fresas e incluso 
cerezas. Algunas investigaciones respaldan 
la existencia de una conexión entre los 
antioxidantes de los frutos silvestres y la 
mejora de la memoria a largo plazo (una 
necesidad durante la época de exámenes). 
Todavía no hay resultados concluyentes, 
pero en este caso, adelantarnos no nos 
producirá ningún daño. 
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 Copos de avena: El desayuno es 
una comida muy importante; sin el 
combustible que nos proporciona, 
nuestro cerebro y metabolismo no 
pueden seguir trabajando y nos 
sentimos agotados todo el día. Los 
copos de avena son una elección 
rápida, sabrosa y llena de granos 
integrales. Los hidratos de 
carbono saludables de la avena (y otros cereales integrales) son la fuente de energía 
primaria de nuestro cerebro. Se pueden combinar los copos de avena instantáneos con fruta, 
sirope de arce o miel. O preparar una buena cantidad la noche anterior y guardarla en la 
nevera. 
 
 
 
 Brócoli: Según las investigaciones, las 
mujeres que consumen más vegetales como el brócoli 
y la coliflor, presentan un deterioro mental más lento 
con el paso del tiempo. Mejor aún, estos vegetales 
están llenos de fibra y vitaminas C y E. 
 
 
 
 
 
 Aguacate: Es una fruta que tiene altos 
niveles de grasa mono instaurada que 
contribuye a la circulación sanguínea, una 
función esencial para el cerebro sano. 
También puede disminuir la presión 
arterial, que reduce el riesgo de 
hipertensión.  
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 Habas: Las habas son nutritivas y 
pueden ser un componente útil, con bajo 
contenido de grasa y alto contenido de 
fibra, de cualquier dieta balanceada. Las 
habas en vaina Contienen vitaminas: C, A, 
E, B1 y B2, en concreto de tiamina, niacina 
y folatos y minerales como: Potasio, 
Fósforo, Sodio, Calcio, Hierro, Magnesio y 
Zinc. Una ración pequeña proporciona más de una cuarta parte del requerimiento diario de 
fósforo que, entre otras funciones, ayuda a mantener sanos los huesos y los dientes. Su 
contenido en lecitina y colina ayuda a mejorar los síntomas del alzhéimer. 
 
 
 Almendras: Consumir cuando menos dos 
almendras al día mejora enormemente la 
memoria y la salud de nuestro cerebro en 
general. Este alimento rico en proteínas y 
vitamina E incluso podría incrementar tu 
coeficiente intelectual (IQ) y mejorar tu estado 
de ánimo. Las almendras proporcionan al 
cerebro los nutrientes necesarios que mejoran 
el poder y habilidad del cerebro para memorizar cosas. Este fruto seco contiene 
fenilalanina, y se ha demostrado que esta sustancia trabaja en conjunción con nuestros 
procesos cognitivos y favorece la función neurológica saludable. 
 
 Nueces: Incluir unas nueces a 
nuestra dieta diaria podría frenar el 
envejecimiento del cerebro, y mantener casi 
intactas nuestras funciones cognitivas y 
motoras a pesar del paso del tiempo, 
contienen ácido alfa-linoleico, un ácido 
graso omega-3 y otros polifenoles que actúan 
como antioxidantes. Todos estos compuestos libran una singular batalla en nuestro cerebro 
anulando los llamados radicales libres, que causan inflamación y daños a las neuronas. 
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 Uvas: Son ricas en resveratrol, un antioxidante 
que la ciencia está ahora descubriendo como un 
químico que puede inhibir la formación de los 
ovillos neurofibrilares forma consistente en los 
pacientes de Alzheimer; el zumo de uva oscura es 
también una fuente rica en polifenoles, potentes 
antioxidantes, que se han identificado como 
claves para el proceso de envejecimiento. El consumo diario de jugo de uva morada puede 
aumentar la memoria en personas mayores con deterioro leve en la función cerebral. 
 
 
 Manzana: Es buena para el cerebro, una 
investigación de la Universidad de Massachusetts 
Lowell (UML) indica que el consumo del jugo de 
manzana puede aumentar la producción en el cerebro del 
acetylcholine esencial para los neurotransmisores dando 
por resultado memoria mejorada. 
 Sandia: Tiene un efecto vasodilatador y puede 
evitar que la pre-hipertensión progrese hacia una 
hipertensión en toda regla, uno de los principales 
factores de riesgo de infartos y accidentes 
cerebrovasculares. 
 
 
 Arroz integral: Rico en vitaminas B1 
(tiamina), B2 (Riboflavina) B3 (niacina), contiene 
minerales como el fósforo (indicado para los 
huesos y cerebro), hierro (anti-anémico), potasio, 
magnesio (favorece la actividad muscular) y calcio 
y además dispone de los ocho aminoácidos 
esenciales para el cuerpo humano. 
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Anexo 3 Validación del Instrumento Dr. Raúl Pozo 
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Anexo 4 Validación del Instrumento Dr. Gabriel Carrillo 
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Anexo 5 Encuesta 
 
UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFÍA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
ESCUELA DE BIOLOGÍA Y QUIÍMICA 
ENCUESTA  DIRIGIDA  A ESTUDIANTES DE 1ero A 3ero DE BACHILLERATO 
DE LA UNIDAD EDUCATIVA “QUITO SUR” 
 
 
OBJETIVO 
 
Establecer la incidencia de la ingesta de los diferentes grupos de alimentos en el desarrollo 
cognitivo de los estudiantes de 1ero a 3ero de bachillerato de la Unidad Educativa “Quito Sur” en el 
año lectivo 2012-2013. 
 
INSTRUCCIONES  
 
1. Conteste marcando con una X según corresponda.  
2. Sírvase contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados 
únicamente en los propósitos de esta investigación.  
 
CUESTIONARIO 
Ítem Aspectos 
Respuestas 
SI NO 
1 ¿Conoces la diferencia entre nutrición y alimentación?   
2 
¿Crees que la nutrición es importante para el crecimiento y desarrollo apropiado 
de tu edad? 
  
3 ¿Conoces las necesidades nutricionales de tu cuerpo de acuerdo con tu edad?   
4 ¿Incide una mal nutrición en el desarrollo intelectual?   
5 ¿Crees que para una buena alimentación es necesario tener 3 comidas al día?   
6 ¿Consideras que un buen desayuno determina un adecuado rendimiento escolar?   
7 ¿Conoces cuáles son los principales tipos de alimentos?   
8 
¿Consumes frecuentemente bebidas azucaradas como gaseosas, jugos artificiales 
o energizantes? 
  
9 ¿Ingieres con frecuencia frituras o comida chatarra?   
10 ¿Consumes verduras y frutas en tu dieta diaria?   
11 ¿Ingieres la cantidad adecuada de agua durante el día?   
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12 
¿Crees que una adecuada alimentación favorece tu desempeño en las actividades 
de aula dentro del colegio? 
  
13 ¿Consideras que existen alimentos que te ayudan a desarrollar tu memoria?   
14 ¿Piensas que la alimentación tiene relación directa con la concentración?   
15 ¿Conoces los beneficios de los alimentos que consumes a diario?   
16 
¿Consideras que tienes una alimentación adecuada para las necesidades propias 
de tu edad? 
  
17 ¿Conoces que es una dieta balanceada?   
18 ¿Realizas dietas con regularidad para mejorar tu apariencia?   
19 ¿Crees que la nutrición influye en tu desarrollo cerebral?   
20 
¿Piensas que una alimentación inadecuada tiene efectos negativos en los 
procesos de aprendizaje? 
  
 
 
GRACIAS POR TU COLABORACIÓN  
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Anexo 6 Encuesta Aplicada 
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Anexo 7 Fotos 
 
Aplicación De Las Encuestas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PRIMERO DE 
BACHILLERATO 
SEGUNDO DE 
BACHILLERATO 
TERCERO DE 
BACHILLERATO 
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Anexo 8 Evidencia de la Charla Informativa 
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